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Ostroznie — stonce! Taki tytut nosi jeden z 
artykutow zamieszczonych w biezacym numerze. 
Kiedys, przed laty, opalenizna byta oznaka dob- 
rego zdrowia. Jesli ktoS wracat z urlopu pieknie 
opalony, a jeszcze do tego z zaokraglona twarza 
i kilkoma dodatkowymi kilogramami, znajomi 
gratulowali mu udanego wypoczynku. Tak wiec 
ludzie jezdzili tysiace kilometrow w poszukiwa- 
niu potudniowego stonca, a potem smazyli sie 
na plazy, by miec jak najbardziej brazowa skore. 

| co sie okazato? 


Najnowsze badania wykazuja, ze nadmiar 
promieni stonecznych moze byc takze zag- 
rozeniem dla cztowieka. Lekarze bija na alarm — 
dtugie przebywanie na plazy, zwtaszcza teraz, w 
okresie lipcowych upatow, grozi rakiem skory. 
Nie popadajmy w panike, ale przed wyjazdem 
garsc¢ podstawowych wiadomosciz tej dziedziny 
Z pewnoscia wszystkim sie przyda. Przebywajmy 
jednak najwiecej na Swiezym powietrzu, nie uni- 
kajmy cienia. A poza tym — jak mozna dowiedziec 
sie z jednego z artykutow — bladosc tez jest 


piekna. Pamieta¢ powinny o tym zwtaszcza 
panie. 

Drugi temat wakacyjny to odzywianie. 
Podczas urlopu, kiedy mamy wiecej czasu dla 
siebie, niejako automatycznie wiecej czasu 
posSwiecamy jedzeniu. | ani sie spostrzezemy, 
przybywa nam kilka kilogramow na wadze. Potem 
pozbye sie ich nie jest juz tatwo. 

Tej tematyce poswiecamy szczegOlnie duzo 
miejsca: ,Zdrowie zaczyna sie i konczy na 
talerzu”, ,,Otytosc”, ,,Od jedzenia do mozgu’”, ,,Po 
co jemy?”. Polecamy czytelnikom zwtaszcza te 
pierwsza pozycje, ktora mowi o zasadach racjo- 
nainego, nowoczesnego systemu odzywiania. 

Okres urlopowy jest doskonata okazja, aby 
czesciej niz zwykle stanac na wadze i kontrolowac 
swoOj jadtospis. Sprobujmy juz podczas tegorocz- 
nych wakacji narzucic sobie pewien rezim, 
dbajac o wage i linie, a wtedy spostrzezemy, ze 
i Samopoczucie mamy lepsze i urlop bardziej 
udany. 

Naszym czytelnikom zyczymy udanych i 
zdrowych wakacji. 
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ASY WOLAJA 
O POMOC... 


W takim samym stopniu, w jakim wzrasta zagrozenie ludzkosci 
przez globalne problemy srodowiska naturalnego, rosnie rowniez 
Swiadomosé tych zagrozen. Nadszedt czas na nowa, ekologiczna fale. 
Osirzezenia, jak sie zdaje, zaczynaja w koncu padac na urodzajny grunt 
— rowniez politycy przestali bagatelizowac efekt szklarni i dziure 
ozonowa jako czyste wymysty. Pojawiaja sie wyrazne sygnaty dowodza- 
ce, ze wielcy tego Swiata pragna podjac walke przeciw skazeniu biosfery. 
Jak sie zdaje, zrozumieli oni, iz posuneto sie ono tak daleko, ze nie 
sposob juz czeka¢ na wyniki dtugofalowych (i tak zreszta kontrowersyj- 
nych) badan naukowych — trzeba dziatac. 





Noeukowcy ostrzegali od dawna, ale 
jeszcze prawie do wezoraj prawie nikt nie 
chciat ich stuchac. Dopiero dzis, kiedy jest juz 
niemal za pdzno, wielki krzyk przerazenia 
biegnie przez nasza planete. Za kilkanascie, 
kilkadziesiat lat, jak ztowrozebnie zapowia- 
daja pesymisci, tzw. efekt szklarniowy sprawi, 
ze temperatura ziemi wzrosnie 0 od 1,5 do 
4,5 stopnia Celsjusza. Zjawisko to taczy¢ sie 
bedzie z intensywnym topnieniem czap 
lodowych w Arktyce i na Antarktydzie i pod- 
wyzszaniem sie poziomu morz i oceandw. Juz 
do 2010 roku skok ten moze wyniesé¢ od 1,4 
do 2,2 metra. Efekt? Pod woda znajda sie 
dziesiatki miast potozonych na wybrzezach, 
w tym takie wielkie jak Szanghaj, Londyn, 
Nowy Jork czy Kair. Wody wleja sie na nisko 
potozone, gesto zaludnione obszary Azji, 
m.in. czes¢ terytoribw Bangladeszu i In- 
donezji, delty Indusu, Mekongu i Jang-cy. 
Zniknie prawie 2 tys. matych i duzych wysp, 
ktorych najwyzsze punkty znajduja sie nie 
wyzej niz 2 metry nad obecnym poziomem 
morza. 

Lester Brown, dyrektor waszyngtonskie- 
go Worldwatch Institute, ktory przygotowat w 
ostatnich latach dwa ,Raporty o stanie 
Swiata”, drugi mimo rdéznicy zaledwie 4 lat o 
wiele bardziej przygnebiajacy od pierwszego, 
ostrzega: ,Lasy pokrywajace Ziemie maleja, 
pustynie rozszerzaja sie, a gleba jest 
wyptukiwana i to coraz szybciej. Co roku gina 
tysiace gatunkow zwierzat i roslin. Niejedno- 
krotnie nawet zanim zostana poznane przez 
cztowieka i opisane przez naukowcow. Warst- 

"wa ozonu w gornych warstwach atmosfery, 
chroniaca nas przed promieniowaniem ultra- 
czerwonym, staje sie coraz ciensza. Tem- 
peratura Ziemi roSnie i zagraza, w nies- 
potykanej dotychezas skali, wszystkim zycio- 
dajnym systemom, jakie potrzebne sa 
ludzkosci”. 
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W Europie degradacje srodowiska natu- 
ralnego widac przede wszystkim po stanie 
lasow. Na ogromnych obszarach drzewa 
zotkna, traca listowie. Od 1986 roku zanoto- 
wano obumieranie terendw lesnych w 19 
krajach kontynentu, przy czym proces ten 
obejmuje od 5 do 15 procent drzewostanu np. 
w Jugostawii i Szwecji, do 50 proc. i wiecej 
w Holandii, Szwajcarii i Republice Federalne; 
Niemiec. Polska znajduje sie na tej liscie na 
miejscu pietnastym: zaglada dotkneta 15 pro- 
cent lasow. 

Gina drzewa na innych kontynentach. 
Alarmujaca sytuacje ma Kanada. Rowniez w 
Chinach lasow jest coraz mniej, a w okolicach 
np. Syczanu zniszczono juz 90 proc. terenow 
lesnych. 

Zadziwiajace rzeczy dzieja sie z lasami 
tropikalnymi, ktore jeszcze do niedawna uwa- 
zane byly za lasy najzdrowsze, a poza tym 
— zbyt wilgotne, by ulec na wiekszej przes- 
trzeni sile ognia. Dzis rzecz wyglada inaczej. 
Jeden tylko pozar na Borneo pochtonat ponad 
3,5 min hektarow drzew, a wiec prawie powie- 
rzchnie Tajwanu. Dzungla nad Amazonka 
plonie niemal non stop, co roku ubywa tam 
lasu na obszarze rownym terytorium Austrii. 

Lasy przed 10 tys. lat pokrywaty prawie 

6,2 mid hektar6w naszej planety. Dzis nie zos- 
tata ich nawet potowa. W Europie i na innych 
wysoko rozwinietych obszarach Ziemi niszcza 
je tzw. kwasne deszcze, efekt spalania wegla 
i wynikajacego z tego nadmiaru tlenku siarki 
Ww powietrzu. W tropiku zagtade niosa 
dzunglom (coraz bardziej suchym) pozary. 
Okazuje sie tez, ze dwie trzecie ludnosci 
Trzeciego Swiata uzywa drewna do 
gotowania positkow i ogrzewania domow. W 
Afryce bez drewna trudno wyobrazic sobie 
zycie w takich krajach jak Kenia (71 proc. 
catkowitego zuzycia energii), Malawi (93 
proc.), Nigeria bogata w rope naftowa (82 
proc.). W Azji najwieksze wykorzystanie 
drewna na opat notuje sie w Nepalu (94 proc.) 
i Indonezji (50 proc.), ale zjawisko to ma wiel- 
kie (niszczace) znaczenie takze dla egzys- 
tencji lasow, np. w Indiach. W Ameryce 
tacinskiej w tej statystyce pierwsze miejsce 
zajmuja Paragwaj (64 proc.) i Nikaragua (50 
proc.) 

Wedtug danych FAO w _fatach 
osiemdziesiatych Ziemia tracifa co roku 11,3 
min hektarow lasow, podczas gdy na nowo 
zalesiono obszar tylko 1,1 min hektarow. 
Stosunek wykarczowan (i strat lesnych) do 
zalesien ksztattuje sie w skali globu jak 10:1, 
ale w Afryce np. jak 29:1. 

W marcu tego roku, w artykule opub- 
likowanym na tamach dziennika ,The New 
York Times” znalazly sie takze bardziej 
globalne ostrzezenia. W ciagu kazde| 
sekundy, unicestwiany jest obszar lasu o 
wymiarach boiska pikarskiego, a kazdego 
roku — _ wielkosci trzech Szwajcarii. 
,Ozonowe dziury” juz nie tylko nad An- 
tarktyda, lecz obserwowane rowniez nad 
zamieszkanymi przez ludnosc¢ kontynentami, 
zagrazaja naszemu zyciu. Ponad potowa 
istniejacych dzis gatunkow zwierzat zniknie z 
powierzchni Ziemi jeszcze w czasie naszego 
zyCia. 





»POLSKA W MUZYCE, PIESNI | SLOWIE 
Audycje nadawane sa trzy razy w tygodniu, tj. w poniedziatki 
i Srody od godz. 6:30 do 7 wieczorem oraz w soboty od godz. 6:05 
do 7 wieczorem. Radiostacja WCEV — 1450 AM. We're chicago- 


land's Ethnic Voice. 


W programie sobotnim, od godz. 6:45 do 7 wieczorem 
nadajemy specjalna audycje radiowa z Amerykanskiej Czestocho- 


wy z Doylestown (Pensylwania). 


Adam Grzegorzewski 
Polish-American Radio Broadcasting 
5450 W. Cornelia Ave., Chicago, IL 60641 
tel. (312) 794-9565 





Fe isa ten jest dzietem 
Franklina na rok 1777. Ojciec wolnosci 
Amerykanow chcial by¢ jeszcze obyczajow 
ich tworca, wydawal przeto co rok kalen- 
darzyk, stuzacy do zagruntowania jak naj- 
lepiej} moralnosci. Dzieto dla ustalenia 
charakterow Amerykanow napisane god- 
nym poznania byc sie zdawato, ttomacz 
wiec przystosowat je do roku _ teraz- 
niejszego | wydat z niektorymi nieuchronnie 
potrzebnymi odmianami. 





Lipiec 


3. Lat temu osiemnascie, jak sie w Ameryce 
nowe panstwo utworzyto, ktore zaraz w 
rowni stanelo Zz najdawniejszymi 
mocarstwy. Zadziwilo to cata Europe, ale 
bynajmniej rozsadnych ludzi, kiedy bowiem 
przytozysz ognia do wiazki ognia zielone- 
gO, ujrzysz wkrotce najczystszy ptomien, 
po wybuchnieciu zrazu  najgrubszego 
dymu. 


4. Kiedy ciagnieto horoskop na te nowa 
rzeczpospolite, wypadto z niego, iz sie to 
panstwo koniecznie utrzymac¢ musi, ow 
szem, coraz mocniejsze bedzie. Czemu? 
— Bo na rolnictwie zatozone, a rzadzone 
obyczajami, bo kazdy ojciec wposrzod 
familii moze sie nazywac¢ krdlem_ ji 
kaptanem, bo wszyscy obywatele znaja 
swoje prawa i umieja prawo drugiego 
szanowac, bo kazdy wszelka prawde 
smiato oglosi¢ moze, smiato walczyé z 
przesadami, nie wydajac sie przez to na 
zadne przesladowanie. 

7. Choroba zarazliwa, niszczaca wszyst- 
kie panstwa w Europie, jest podziat wszel- 
kiego towarzystwa polityeznego na pewne 
szczegolne towarzystwa. Wszystkie te 
oddzielajace sie stany wposrzdd jednego 
narodu, rozszerzajac kazdy z osobna 
prawa swoje, jatrza najprzod umysty, a 
koncza na ich zwaSnieniu. Osoby z ducho- 
wienstwa, szlachty, magistratur, kazde do 
swojego zgromadzenia przywiazane, od- 
faczaja sie od catkowitego ciata narodu. - 
Duch party} nieznacznie przyttumia ducha 
patriotyeznego, a obywatele jedni dla 
drugich obcymi sie staja. 

28. W pietnastym wieku palono jeszcze we 
Francji heretykOw, w szesnastym w koto 
ich wplatano, w siedemnastym konfis- 
kowano im majatki, w osiemnastym przez 
tajemne tylko podstepy wydrze¢ im je 
usitowano, za co w dziewietnastym mocno 
wstydzic sie bedzie potrzeba. 

31. Wolnosc i cnota sa jak sasanki i fiotki. 
Po stajeniu Sniegu pierwsze, kiedy sie 
pokazuja, pewna nadzieja, ze wkrotce i 
drugie zbierac bedzie mozna. 
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Lawns teologia. 
Nowy ped wyrosty z pnia 
ekologicznej kultury 
amerykanskiej,. niemiec- 
kiej, a takze wtoskiej. 
Czyz problem sSrodowis- 
ka naturalnego nie jest 


obecnie powszechnie 
uwazany za gldwny 
-dylemat naszych 
czasow? 


P tices polega na 
tym, ze im mniej religijna 
staje sie kultura ekologicz- 
na, tym bardziej liczy sie 
ona ze zdaniem teologow. 
| na odwrdt, im bardziej 
przyrode pozbawia sie au- 
reoli Swigtosci, tym bardziej 
Koscioly angazuja sie w o- 
_chrone Srodowiska natural- 
nego. Arcybiskup Mediola- 
nu, kardynat Carlo Maria 
Martini, wraz z innymi bis- 
kupami Lombardii opraco- 
wat dokument poswiecony 
w Catosci ,,kwestii Srodowis- 
ka naturalnego”, pierwszy 
tego rodzaju tekst ogtoszo- 
44 we Wioszech. Kardynat 

artini- nie przemilczat w 
nim swych  zastrzezen 
wobec ruchu ekologiczne- 
go. Najwazniejsze z nich 
brzmi, ze w tym = ruchu 
mozna dostrzec tendencje 
do ,ocierajacej sie o pogan- 
stwo sakralizacji przyrody”. 
Na dziedzincu klasztoru 
San  Simpliciano, gdzie 
‘mieSci sie wydziat teologii 


uniwersytetu w Mediolanie, ° 


wyjasnia to Giuseppe 
Angelini, teolog, _ ktory 
wnidst najwiekszy wktad w 
opracowanie dokumentu 
biskup6w —_ lombardzkich: 
»lstotnie, trudno wyzbyé sie 
tego: podejrzenia. Ekologia 
prezentuje sie dzisiaj jako 
nowa religia. Nie przedsta- 
wia dylematéw lecz prokla- 


macje, nie zajmuje sie cier-— 


pliwym analizowaniem, 
lecz formutuje kategorycz- 
ne nakazy. To religia nieto- 
lerancji”. 

Ostra krytyka. Ale oto 





INATURA 


pojawia sie nowy fakt. R6w- 
niez wSrdd  ekologist6w 
podnosza sie coraz czes- 
ciej glosy, ze ten zarzut nie 
jest pozbawiony podstaw. 
Kandydaci z zielonej listy 
zaprosili wlaSnie Angelinie- 


. 


“go, by wziat udziat w sym- 


pozjum na temat: 
»—kologia, moralnosé, 
duchownosé’. Przygotowa- 
ne na te spotkanie tezy 
uzasadniaja powody zap- 
roszenia tego  wiasnie- 
teologa. Mediolanscy Zielo- 
ni pisza, ze nalezy 
skorygowaé tendencje do 
czynienia z ekologii czegos 
w rodzaju__ ,imperializmu 
pojeciowego”, _,,fundamen- 
talizmu’”, ,,.klaustrofobiczne- 
go gmachu’. 

Ale nie uproszczenia sa 


— RELIGIA 


tu potrzebne,lecz ziozonosé 
i rozmaitosé jezykow, jakimi 
nalezy mdéwicé na ten temat. 
»Kierujac sie wzgledami 
etycznymi, mozemy urato- 
wac przyrode” — pisza 
dalej ekologisci. A judaizm 
i chrzescijahstwo bytyby, 


wedtug nich, nowymi ,,me- - 


taforami nienaruszalnosci 
zycia”. 

| wiaSnie to ,,metafory- 
czne” odwotanie sie do re- 


ligii ujawnia niejednoznacz- 


nosé ekologicznej kultury. ° 


W Swiadomosci mas, w 
Srodkach spotecznej 
komunikacji,- sakralnosé | 
mistyke przyrody ubiera sie 
Ww religijne szaty, przedsta- 
wia jako cos, czym mozna 
sie zajaé w wolnej chwili, co 
mogtoby zastapi¢ stabnaca 





religijnoSé katolicka lub nie- 
mozliwa do wymy$Slenia re- 
ligie obywatelska. Ale do- 
piero na poziomie ekologiz- 
mu uczonego symbolika re- 
ligiina  bujniej rozkwita. 
Wielcy mistrzowie, na ktd- 
rych ruch Zielonych nieus- 
tannie sie powotuje, nie sa 
bynajmniej ludzmi Kos- 
ciota, z jednym tylko wyjat- 
kiem. Jest nim Ivan Illich, 
przede wszystkim chrzes- 
cijanski pedagog, a nastep- 
nie jedyny w swoim rodzaju 
prorok nowej ziemi bez 
szk6ot, medycyny i pienie- 
dzy. Ajednak tacy fizycy jak 
Fritjof Capra, chemicy jak 
llya_ Prigogine i James 
Lovelock, biolodzy jak Gre- 
gory Bateson, antropolodzy 
jak Edgar Mevin, ekonomis- 
ci jak Barry Commoner 
wychodza poza_ granice 
swych chtodno obiektyw- 
nych dyscyplin naukowych 
i uzywaja najrozmaitszych 
jezykow religijnych, wywo- 
dzacych sie badz z mitologii 
starozytnej, badz z epiki 
biblijnej; z olimpu bogéw 
hinduistycznych | ze wspét- 
czesnych teozofii. W tym 
nurcie mieszcza sie ostat- 
nie spekulacje niezyjacego 
juz psychoanalityka Carla 
Gustava Junga. 

Krétko méwiac w demi- 
tologizacje przyrody najbar- 
dziej angazuja sie teologo- 
wie. -Ale wiaSnie te de- 
mitologizacje przyrody, 
obecna zawsze w teoligii 
judeo-chrzeScijanskiej 
wielu ekologist6w uwaza za 
»grzech pierworodny” winny 
obecnej dewastacji Srodo- 
wiska. Jako pierwszy wysu- 
nat ten zarzut w 1967 r. 


amerykanski historyk White. 


White, a za nim inni, utrzy- 
muja, ze to wtaSnie Biblia 
przyznata cztowiekowi ab- 
solutne prawo do wiadania 
przyroda. Pozbawiona sak- 
ralnego charakteru przyro- 
da zostata oddana wiec w 
rece cztiowieka opetanego 


’ szalenstwem wszechmocy. 


Obtedne manipulacje tech- 
niczne bytyby wiec ostatnim 


aktem tej tragedii, kt6ra roz- - 


poczetly stowa Boga zwr6- 
cone do pierwszych ludzi: 
»Zaludnijcie ziemie i uczyn- 
cie ja sobie poddana”. 
Tezy White’a spotkaty 
sie z aplauzem. Podpisuja 
sie pod nimi réwniez niek- 
torzy teologowie katoliccy, 





































Swiecie kosmicznym czyli 
zbawieniu wszechswiata , o 
$wiecie jako grze, teatrze, 
tancu. ,,Refleksja teologicz- 
na — mowi Agnelini — zys- 
kataby na jasnosci,. gdyby 
rozrozniata dwa podejscia 
do spraw Srodowiska natu- 
ralnego: pierwsze_ Scisle 
techniczne drugie 
etyczne”. Innymi stowy, uni- 
kajmy wszelkiej sakralizacji 
przyrody. Kryzys 
ekologiczny wykracza poza 
sfere naukowa. Jego 
nasilenie jest sygnatem 
ztego samopoczucia 
wspoiczesnego cztowieka, 
kt6ry nie znajduje juz na 
'-ziemi ,domu” nadajacego 
sie do zamieszkania. A 
wiec — konkluduje Agnelini 
— ,problem nie polega na 
skalkulowaniu szkdd, jakie 
cztowiek wyrzadza 
Srodowisku, ale  raczej 





zdecydowanym _—zwolen- 


np. Niemiec Eugen Drewer- 
mann. Inny niemiecki mys- 
liciel chrzeScijanskiej for- 
macji, Carl Amery, rozwinat 
je w swojej ksiazce o zna- 
miennym tytule: ,,Koniec 
Opatrznosci. Nieubtagane 
konsekwencje chrzescijan- 
stwa”. W stan oskarzenia 
postawit antropocentryzm 
cechujacy teologie ostat- 
nich wiekéw: prymat czto- 
wieka jako obrazu Boga na 
ziemi, prymat posuniety do 
ostatecznych granic, az do 


kiej autonomii i wartosci. 
W rezultacie w teologii 
niemieckiej, kt6ra obecnie 
stanowi pulsujacy zyciem 
osrodek Swiatowej teologii 
akademickiej, rozpoczeta 
sie batalia miedzy tymi, 
ktorzy w gruncie rzeczy 
bronia tej antropocen- 
trycznej koncepcji, pot- 
wierdzajac tym samym za- 
rzuty ekologistow a tymi, 
ktorzy w centrum wszyst- 
kiego stawiaja nie tylko 
cztowieka i historie, ale 


nikiem dokonania tego 
zwrotu jest wybitny teolog 
Jurgen Moltmann, autor 
jednej ‘z najstawniejszych 
historli teologii, wydanych w 
ostatnich latach, ktory dzis 
przeszedt wyraznie na 
pozycje kosmocentryczne. 

Jaki glowny problem 
wytania sie ze spotkania 
teologii z ekologia? Nie jest 
nim z pewnoscia stworze- 
nie symbolicznych wiezow 
miedzy stronicami Biblii a 


szkod wyrzadzonych z kolei 
cztowiekowi przez 
$rodowisko — szkdd, jakie 
cywilizowany cziowiek 
wyrzadza samemu_ sobie 
poprzez sztucznosé 
uksztattowanego przez 
siebie Srodowiska”. Jesli 
wiec kwestia ekologiczna 
zbiega_ sie z_ wielkimi 
pytaniami dotyczacymi 
los6w naszej cywilizacji, to 
wowczas i dla teologii, tej 
prawdziwej, jest tu miejsce. 












odebrania przyrodzie wiel- — takze kosmos. Najbardziej mitami o matce-ziemi, »L’ Espresso” 
, 
; 
eS zdaniem — nadmiernym spozywaniem 
ttuszczéw roSslinnych. 
99 BY 
tok “CONDOMS” wan 





The Surgeon General has stated, “the best protection against 
Intection right now is use of a condom’ and you can't buy a bet- 
ter condom than “PRIME”. 


Upodobanie do réznych gier to ostate- 
cznie nic ztego. Gorzej, jesli zmienia sie w 
manie. | na to jednak znaleziono sposdb: 
w stanie Maryland powstata pierwsza w 
$wiecie klinika, zajmujaca sie leczeniem 
graczy, dla kt6rych gra (na wyScigach, na 
loterii, w karty, w ruletke itp.) stata sie 
natogiem. Jak dotychczas, kuracji odwyko- 


Clek 


Each PRIME condom Is electronically tested tor reliability to 
meet U.S. standards, hermetically sealed and tamper resistant. 
Send for your free price list to: 
JOSEF’S ENTERPRISES 
P.O. Box 1018, Simi Valley, CA 93062 





Dwa miliony dolar6éw wydat w ub. roku 
66-letni Phil Sokolof na catostronicowe in- 





seraty w prasie amerykanskiej, starajac sie 
udowodnié szkodliwosé spozywania pot- 
raw przyrzadzanych na ttuszczu roslinnym. 
Najbardziej energicznie zwalcza olej pal- 
mowy i ttuszcze kokosowe twierdzac, ze 
Zawieraja one znacznie wiecej cholesterolu 
niz ttuszcze zwierzece. 

Antyoliwkowa krucjata Sokolofa trwa 
, juz 2 lata. W kilku przypadkach laboratoria 
rzeczywiscie wykryty negatywny wptyw 
niektorych ttuszcz6w roSslinnych na _ or- 
ganizm ludzki. 

Okazato sie, ze zrddtem animoziji 
Sokolofa jest to, ze w 22,roku zycia o mato 
nie umart na zawat serca wywotany — jego 


wej w marylandzkiej klinice poddato sie kil- 
kaset os6b. Ogromna wiekszosé sposrdd 
nich zaniechata gry i stata sie znéw normal- 
nymi ludzmi. 

x &k& * 

Brytyjskie biuro meteorologiczne opu- 
blikowato komunikat, z kt6rego wynika, ze 
rok 1988 byt najcieplejszy w XX wieku. Sre- 
dnia temperatura powietrza byta o 0,34°C 
wyzsza Od tej, jaka obSerwowano w latach 
1950-80. Wedtug brytyjskich meteorolo- 
gow najprawdopodobniej ocieplenie klima- 
tu Ziemi jest zwiazane z dziatalnoscia 
cztowieka. A co przyniesie nam rok 1989? 

, aia 





»PREZERWATYWY” 


Lekarz naczeiny stwierdzH, te ,Obecnie naj- 

lepszym zabezpleczeniem przed intekc|q jest uty- 

wanle prezerwatyw” | nie mozna kupi¢ lepszych niz 
PRIME” 


prezerwatywy ,, 2 

Katda prezerwatywa mark! ,PRIME” sprawdzana 
jest elektronicznie w/g standardow U S. hermetycz- 
nie pakowana | fabrycznie zabezpieczona przed 
przypadkowym otwarciem. 

Po bezptatny cennik pisz do 


JOSEF’S ENTERPRISES 
P.O. Box 1018, Simi Valley, CA 93062 





poczta 
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Meaycyna Wschodu, w takiej formie, w jakiej nauczana jest 








_ 


w Ameryce Potnocnej, Europie, Australii, Chinach oraz Azji Poiud- 
niowej i Wschodniej, jest zywa nauka stosowana nieprzerwanie 
przez ponad 6 tys. lat. Za wyjatkiem Ayurveda, tubylczego systemu 
leczenia w Indiach, medycyna Wschodu jest najstarszym nienaru- 
szonym systemem lecznictwa w dzisiejszym Swiecie. 


W ostatnim dziesiecioleciu 
na Zachodzie nastapit gwattowny nap- 
fyw oso6b wyuczonych akupunktury. 
Amerykanie korzystajacy z_ opieki 
zdrowotnej moga wiec wybrac 
akupunkture i medycyne Wschodu, 
jako rozwiazanie dla tych dolegliwosci 
i choréb, ktére opieraja sie na roz- 
winietej technologii podawania lekéw i 
stosowania zabiegéw chirurgicznych. 

KWALIFIKACJE. Osoba, ktora 
ma prawo stosowaé medycyne 
Wschodu w USA jest najczesciej licen- 
cjonowanym akupunkturzysta z ukon- 
czona dobra szkota. Czas nauki trwa 
najczesciej od trzech do czterech lat i 
wymagana jest rozlegta znajomos¢ 
medycyny Zachodu i Wschodu. 
Wymagania licencyjne réznia sie w 
zaleznosci od stanu, najciezej jest w 
Kalifornii, ale ogdIna nauka trwa 700 
godzin lekcyjnych i 600 godzin praktyki 
w szpitalu. Lekarze medycyny np. w 


Nowym Jorku musza zaliczyc tylko 100 
godzin. 

Obecnie Narodowa Komisja ds. 
Wydawania Zaswiadczen Akupunktu- 
rzystom NCCA stara sie wypracowac 
narodowy egzamin, ktéry bedzie uz- 
nany we wszystkich stanach. Te szyb- 
kie zmiany zachodzace w _ sprawie 
zalegalizowania starego systemu lecz- 
nictwa, ktory kiedys byt w podziemiu, 
zostaty prawdopodobnie spowodowa- 
ne przez ustne przekazy szczesliwie 
wyleczonych pacjentow. 

SPOSOBY STOSOWANIA. 
Medycyna Wschodnia moze by¢ po- 
dzielona na_ kilka gt6wnych metod 
terapeutycznych. Gtowne kategorie to 
akupunktura, ziotolecznictwo, masaz 
terapeutyczny, Cwiczenia i terapia 
bioenergetyczna oraz dieta. 

Akupunktura to znacznie wiece;j 
niz tylko wktuwanie cienkich, ostrych 
igiet w okreSlone miejsca. To rowniez 
leczenie przez naciskanie, rozgrzewa- 


nie punktow akupunkturowych, 
akupunktura ucha, reki, terapia 
naktuwania skory na gtowie, terapia 
zastrzykéw (wstrzykiwania) i elektro- 
akupunktura. 

Akupunktura jest stosowana w 
Chinach do leczenia wielu dolegliwosci 
i w niektorych przypadkach zostata ok- 
resiona przez Swiatowa Organizacje 
Zdrowia jako bardzo skuteczna. 
Uzywana jest do leczenia wszystkiego: 
od szoku poprzez drgawki do zwykte- 
go przeziebienia i bdlu giowy. Badania 
mechanizméw biochemicznych aku- 
punktury wskazuja na stymulacje ner- 
wowego systemu sympatycznego przy 
udziale endorfin i serotoniny. 

Ziotolecznictwo dordwnuje lub 
nawet przewyzsza stosowanie aku- 
punktury. Chifska farmakopea zawie- 
ra ok. 5.700 substangji, kt6re zawieraja 
wszystkie mozliwe materiaty pocho- 
dzenia zwierzecego, roslinnego i 
mineralnego. Sposréd nich tylko 450 
jest w uzyciu w farmacji szpitalnej. 

W konfrontacji z rozlegtymi infor- 
macjami na temat wiaSciwoSci i dziata- 
nia zidt staje sie jasne, dlaczego 
chinskie tradycyjne ziotolecznictwo 
jest przedmiotem tak rozlegtym i trud- 
nym. Poniewaz jedno zioto rzadko jest 
zalecane, natomiasi czesto przepisuje 
sie poiaczenia 10 do 20 zidt, lata 
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studiow i praktyki w odpowiednim 
dobieraniu zidt sa niezbedne. 
ZASTOSOWANIE. Uczenie sie 
tradycyjnej medycyny chihskiej wyma- 
ga od lekarza poswiecenia_ i 
cierpliwosci. Aby posias¢ te wiedze w 
stopniu umozliwiajacym wystawienie 
diagnozy i przepisanie odpowiedniej 
kuracji, trzeba sie catkowicie skupi¢ na 
pacjencie i poznac jego dolegliwosci w 
kazdym szczegdle. Potem nalezy do- 
konaé syntezy zdobytych informacji, 
tzn. poswiecié lata na nauczenie sie 
umiejetnosci rozumienia zespotow ty- 
powych chor6éb. Owocem tej ciezkiej i 
diugiej nauki jest umiejetnos¢ 
odczytania i diagnozowania sygnatéow, 
kt6re przekazuje ciato pacjenta 
poprzez zmiany w normalnych co- 
dziennych swoich funkcjach. 


Diagnoza jest ocena wewnetrznej 
harmonii pacjenta. Zeby by¢ pewnym, 
ze zostalo to zrobione prawidtowo, 
nalezy nauczyé sie réznych technik 
diagnostycznych: na podstawie jezy- 
ka, pulsu, wrazliwosci i odbioru zmys- 
t6w. Celem poprawnej diagnozy jest 
znalezienie zespotu dysfunkcji w or- 


ganizmie, ktéry przechodzi przez caty 
umyst i ciato. 

JeSli lekarz chce znalezé ten zes- 
pdt dysonansu, trzeba zrozumieé ukry- 
ty problem jakim jest tworzenie ,,kons- 
telacji” symptomdéw przedstawionych 
przez chronicznie chorych pacjent6w 
swoim lekarzom poprzez odkrycie 
»klucza” do choroby w ,wewnetrznym 
Srodowisku” pacjenta. To Srodowisko 


wewnetrzne to wzajemnie zalezna, 


matryca systeméw organdéw, sciezek 
energii bioelektrycznej i harmonia 
elementow niezbednych zwanych Qi, 
Krew, Yin i Yang. R6wnowaga tej mat- 
rycy zmienia sie okresowo w zalez- 
nosci od pory roku i dnia. Kiedy ta 
naturalna rdwnowaga_ Srodowiska 
wewnetrznego zostaje zachwiana, 
zauwaza sie zmiany w pulsie, kolorze 
jezyka, spaniu, trawieniu, nastroju, 
wyproznianiu itp. DoSwiadczony prak- 
tyk medycyny chifskiej zbiera te 
wszystkie informacje, kt6re doktadnie 
okreslaja w jego wyéwiczonym umysle 
prawdziwa przyczyne braku rdw- 
nowadgi. . 

Studiowanie punktéw i kanatéw 
akupunkturowych jest zawite i musi 


uwzgledniaé wiedze Zz _  zakresu 
anatomii, fizjologii, umiejscowienia 
punktdéw i ich funkcji, metod naktuwa- 
nia, ato wszystko pochodzi z Zachodu. 

Podstawe kazdego systemu le- 
czenia, zarowno Wschodniego jak i 
Zachodniego, musi stanowi¢ rygorys- — 
tyczna obserwacja: 1. pacjenta, 2. pro- 
cesu choroby, 3. zaleconego leczenia. 
Teoria medycyny moze byé bardzo 
logiczna, ale jesli nie prowadzi to do 
wyleczenia, to trzeba odkryé nowe 
sposoby. JeSsli stan pacjenta nie ulega 
poprawie, to oznacza to, ze albo diag- 
nozalbo kuracja sa niewtasciwe (albo 
obie). 

Medycyna chifska opiera sie na 
tradycji obserwacji klinicznej, ktdra 
obejmuje tysiace lat. Dlatego tez 
istnieje tam gtebokie zrozumienie zes- 
potéw choroby, tak zupetnie niepodob- 
ne do zachodniego systemu lecznict- 
wa. Poniewaz wartoS€ medycyny 
chinskiej zdata egzamin czasu, jest 
mozliwe, aby w XX wieku stosowaé ten 
system medyczny, kt6ry dawno juz 
temu byt uwazany za bezpieczny i 
prosty Srodek w leczeniu chronicznych 
i ostrych chorob, 





woda, 


Marek. 


— Cy ten przystojny pan, siedzacy tam nad 
to two6j dziadek, 
dziewiecioletniego Marka pewna mioda kobieta. 

— Nie, to m6j prapradziadek. Ma ponad 90 lat, 
ale ostatnio machnat na rowerze 700 km — wyrecytowat 


chtopcze? — zapytata 


Swick Starszy pan nie by! oczywiscie dziadkiem, 








tylko ojcem chtopca. Dobiegat pie¢cdziesiatki, gdy urodzit mu 
sie syn. Poniewaz pytanie mitodej kobiety nie byto pierwszym 
w tej materii, ojciec z synem utozyli cata litanie ripost, ktére 
Marek recytowat ciekawskim paniom. Bawili sig przy tym 
setnie. 

Nie tylko poczucie humoru faczyto ojca z.synem. Takze 
wzajemna mitos¢ i gtebokie przywiazanie, co jest typowe w 
stosunkach miedzy rodzicami w starszym wieku i ich dzieémi. 
W wieku, w ktorym zagle juz sig zwija i plynie spokojnie, 
dziecko jest prawdziwym darem i zrédtem radosci. Jego 
pierwsze kroki, pierwsze stowa, pierwszy dzien w szkole — 

. to dla starszych rodzicéw przezycie niezapomniane. Moze i 
dlatego, ze nie sa oni pewni, czy zdaza Swigtowaé kolejne 
uroczystosci — jak zlozenie ostatniego egzaminu, Slub, urodzi- 


dzieci 








Zz 





‘ny wnuka? Na ich szezeScie czeste pada cien. Pytanie: ile nam 


jeszcze zostato? 
Jesli zaS sadzone im dlugo towarzyszyé swemu dziecku, 


_ to kazde zdarzenie w jego zyciu przezywane jest tym silniej. 


Maria byla dzieckiem Roberta z drugiego matzenstwa. 
Jego pierwszy zwiazek rozpadt sie, gdy Robert byt jeszcze w 
sile wieku. Z czasem czul sie coraz bardziej samotny. W6wczas 


-przezyt plomienna mitos¢. W pie¢dziesiatym széstym roku 
« zycia ozenit sie powtérnie, dwa lata pézniej zostat ojcem Marii. 


Uzyskanie dyplomu przez corke byto dla ojca ukoronowaniem 


: jego dtugiej drogi zycia. 


W Republice Federalnej Niemiec co roku okoto 10 tysiecy 
kobiet w wieku ponad 35 lat rodzi pierwsze swoje dziecko. W 
Stanach Zjednoczonych liczba trzydziestokilkuletnich matek 
wzrosta ostatnio trzykrotnie. Dzieci z takich malzenstw wyras- 


_ taja u boku rodzic6éw bardziej doswiadczonych, bogatszych i 


madrzejszych zyciowo, zarazem jednak ,,powolniejszych” w 
zyciu, z reguly stroniacych od sportu i bardziej konserwatyw- 
nych. Uwarunkowania te znajduja odbicie w psychice dziecka. 
Dzieci rodzicéw starszych sa przewaznie pewniejsze siebie niz 
ich réwieSnicy z matzenstw miodych, a psychicznie bardziej 
zroéwnowazone. . 

Na przyktadzie 54-letniego psychologa, Thomasa 
Greeninga z Los Angeles, ktory pierwszy raz zostat ojcem po 
skonczeniu lat czterdziestu, wida¢ wyraznie, jak istotna role 
w powzieciu decyzji o pézniejszym ojcostwie odgrywa zdrowie 
psychiczne. Dlaczego wiec Greening tak dlugo czekal? 

— Rodzice przenosza — odpowiada — swoje neurozy na 


‘ dzieci. W dzieciistwie czesto bywatem zgorzknialy i psychi- 


cznie napiety, a chciatem to w sobie przezwyciezy¢. W miodosci 


‘nie udato mi sie tego dokona¢. Dopiero gdy skonczytem czter- 


dziestke poczutem sie dostatecznie pewny siebie i bogaty 
duchowo, by bez strachu przeja¢é na siebie odpowiedzialnos¢ 
za kogoS innego. 

— Dziewczynki rosna, wierze w to — ciagnie Greening 
— w pogodnej atmosferze. Gdy widze, jak sa otwarte na Swiat, 


z jaka pogoda ducha i fantazja podchodza do spraw zyciowych 
— uskrzydla mnie i moja zone najwyzsza rados¢. To tak, 
jakbysmy wrédcili do swego dziecinstwa. W dzieciach odnaj- 
dujemy siebie. 

Wielu rodzicéw odktada przyjscie dziecka na Swiat ze 
wzgledéw materialnych. Sa oni zdania, ze dzieciom nie pow- 
inni da¢ mniej, niz sami mieli. Temu argumentowi czesto 
przeciwstawia sige inny: przeciez sporo dzieci ubogich rodzicéw 


zdobyto w zyciu sukces i szczescie. Argumentu tego uzywa _ 


zwykle starsze pokolenie — rodzice dzieci odsuwajacych czas 
narodzin potomkow. Te starsze pokolenie jakby zapomniato, 
ze w ciagu ostatnich pie¢dziesieciu lat spoteczenstwo bardzo 
sie zmienito, ze dzis wiekszosé ludzi mieszka w miastach, gdzie 
cziowiek zdany jest tylko na siebie, ze nie ma juz razem 
mieszkajacych rodzin kilkupokoleniowych, w ktorych pomoc 
miodej parze byta sprawa oczywista. 

Za potniejszym przyjsciem dziecka na Swiat przemawia 
takze przekonanie, ze wowczas bedzie mozna poswiecié mu 
wiecej czasu, bo rodzice bardzo mtodzi zajeci sa gléwnie soba. 
Trafnie ‘ujat to Fillmore Crank, wyzszy urzednik, juz po 
szesédziesiatce, dla kt6rego drugie maizenstwo byto wtasciwie 
poczatkiem radosci zycia: 

— Gdy cztowiek jest mtody, chce byé wolny, mieé duzo 
czasu dla siebie. W swym pierwszym miatzenstwie z 
niecierpliwoscia wyczekiwatem, aby ktos przypilnowat 
dziecka. Chciatem, wprost musialem wyrwa€c sie gdziekolwiek, 
zeby si¢ zabawi¢. Teraz wspdélnie z zona staramy si¢ jak 
najwiecej przebywac z dzie¢mi. Tego wiasnie brakuje mtodym 
parom. 

»Pézne” dziecko to nie tylko rados¢. Czasem cena 
szezescia jest bardzo wysoka. Podjeta w wieku pézniejszym 
decyzja 0 pierwszym dziecku moze si¢ skonczyé dla kobiety 
bezptodnoscia. Szansa zajscia w ciaze juz dla kobiety trzydzies- 
toletniej nie jest zbyt wielka, a po czterdziestce na te mozliwosé 
czeka sie miesiacami, nieraz latami. U starszych matek wieksze 
jest ryzyko poronienia, wywolanego nowotworem, chorobami 
jajnikow, macicy i anomaliami chromosoméw. Ponadto statys- 
tycznie dowiedziono, ze choroba Downa (mongolizm) u dzieci 
matek starszych wystepuje pie¢ razy czesciej niz u dzieci matek 
do lat. trzydziestu. 

Nie bez znaczenia jest tez stabszy system nerwowy os6b 
starszych. Pewna matka, wyczerpana do cna placzem, rozdraz- 
nieniem, nadpobudliwoscia swego dziecka wyznata: ,,Czasami 
zadaje sobie pytanie, czy m6j malty synek pomaga mi zachowaé 
miodosé, czy tez za mtodu wpedza mnie do grobu?” 

Nie wyolbrzymiajmy jednak potencjalnych niebezpie- 
czenstw. Znakomita wiekszos¢ pan nawet po czterdziestce 
rodzi zdrowe potomstwo. Obserwujac te starsze panie (i 
starszych pandw) na spacerze w parku, czule pochylonych nad 
malenstwem w wozku, widzi sie jasno, ze swoje szczescie 
przezywaja inaczej niz rodzice mtodzi. Ich szczescie jest 

_pelniejsze. »Honey” 


WIESLAW J. WOJNARSKI, M.D. 


Specjalista Choréb Wewnetrznych 
© choroby serca @ choroby stawéw 
© uktadu oddechowego © uktadu kratenia 
@ choroby nerek i drég moczowych © uktadu pokarmowego 
® choroby zakatne 


© choroby systemu nerwowego 
2740 W. Foster Ave. Suite 415 
SWEDISH COVENANT HOSPITAL 
PROFESSIONAL BUILDING 
Tel.: 878-0400, 907-1026 — Telefony czynne cala dobe. 


























Wiscomo juz, jakie czynniki 
wplynety na to, ze w krajach wysoko 
rozwinietych ludzie zyja  dtuzej. 
Spadek S$miertelnosci niemowlat, 
lepsze, bardziej racjonalne odzywianie 
oraz wyzszy poziom higieny — oto 
gtowne przyczyny. O wiele mnigj jasne 
jest natomiast, dlaczego kobiety wtas- 
nie skorzystaty na tych zmianach w 
warunkach zycia. Czyzby biologia 
lepiej je wyposazyta? A moze obracaja 
sie w §rodowiskach mniej szkod- 
liwych? Niewykluczone tez, ze 





popeiniaja mniej grzechow wobec 
swojego zdrowia... 


GORACZKA POLOGOWA 
JUZ NIE ZAGRAZA 


W Sredniowiecznej Europie, a 
takze pozniej, mezezyzni zyli dtuzej niz 
ich zony. Jedna z przyczyn tego stanu 
rzeczy byta wysoka Smiertelnosé 
matek. Kobiety, rodzac czesto, a w 
dodatku w ztych warunkach higienicz- 
nych, po prostu byty stabsze, chorowa- 
ty. Gdy przed stu laty uporano sie z 





goraczka potogowa, Srednia dtugosé 
zycia kobiet ulegta natychmiast 
wydtuzeniu. Do dalszej poprawy prog- 
noz, i to dla obojga ptci, przyczynit sie 
przede wszystkim spadek Smiertel- 
nosci niemowlat. Gdy przed wiekiem 
w Szwecji do pierwszego roku zycia 
umierato okoto 22% dzieci, to dzisiaj 
ten procent wynosi zaledwie 0,67. 

Epidemie i choroby zakazne, 
ktore w XVIII i XIX wieku pochtonety 
tak wiele dzieciecych istnien, szerzyty 
sie gl6wnie z powodu _niskiego 
poziomu higieny i zacofania. Lepsze 
wyzywienie oraz czysta woda pitna 
odegraty w XX w. wieksza role w profilak- 
tyce réznych schorzen niz osiagniecia 
medycyny. We wezeSnie uprzemysto- 
wionych regionach Anglii i Walli gruz- 
lica zaczeta zanikaé juz w_ latach 
czterdziestych XIX wieku, zanim od- 
kryto pratek gruZzlicy, co stato sie 
dopiero w 1880 roku. Antybiotyki przed 
1945 rokiem nie byty' szeroko 
stosowane, a _przeciez gruZzlice 
trzymano w szachu juz o wiele lat 
wcze$niej. 


OCHRONA — ZENSKIE HORMONY 


Prawie dwukrotnie wiecej 
mezczyzn niz kobiet padto w Szwegji 
1985 roku ofiara tzw. zagrozen 
wewnetrznych (nieszczeSliwe 
wypadki, takze drogowe, zabdjstwa, 
samobdjstwa) i zatru¢é. Zdecydowanie 
wiecej mezczyzn umiera takze na 
zawat serca, raka ptuc, marskosé wat- 
roby. W tym takze nalezy upatrywac 
krotszej u nich niz u kobiet Sredniej 
dtugosci zycia. Zawaty, jesli przytrafiaja 
sie kobietom, to raczej w pdznym 


wieku, choé prawda jest, ze globalnie 
na serce i choroby naczynh umiera ich 
na Swiecie wiecej. | dlatego wtasnie, 
ze panie zyja dtuzej, w krajach o 
wysokiej Sredniej dtugosci zycia 
mieszkancéw notuje sie wyzszy od- 
setek schorzen kardiologicznych. 

Z raportu Swiatowej Organizacji 
Zdrowia, opublikowanego na podsta- 
wie badan przeprowadzonych w 27 
wysoko rozwinietych krajach wynika, 
ze w Ciagu ostatnich 10 lat Smiertelnosé 
spowodowana chorobami serca i na- 
czyn zaréwno wésréd kobiet, jak i 
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mezczyzn wprawdzie zmalata, zawsze 
jednak =sytuacja owsSrdd _ kobiet 
okazywaia sie korzystniejsza. To wias- 
nie pozwolito wysnué przypuszczenie 
0 istnieniu w ich organizmach swoistej 
bariery ochronnej. Ta bariera chroniaca 


-przed zawatem serca sa zenskie hor- 


mony piciowe, gtOwnie estrogen. Wte- 
dy, gdy ta bariera stabnie u kobiet w 
okresie klimakterium, jak rOwniez u 
tych, ktore przeszty operacje usuniecia 
jajnikow — zawaly serca notowane sa 
czesciej. 

Wiadomo, ze przy chorobach serca 
i naczyn ogromna role odgrywa tryb 
zycia. Wysokie ciSnienie, znaczna 
zawartosé cholesterolu we krwi oraz 
palenie tytoniu, to najgrozniejsze, 


niemalze klasyczne juz czynniki zawa- - 





fotworcze. Zmiany w trybie i stylu zycia 
kobiet zwiekszyty stopien ryzyka i 
czestosé wystepowania zawatu takze 
u tej ptci. Istniejace dotychczas réznice 
zmniejszyty sie 0 potowe, ale ciagle sa 
jeszcze znaczne, oczywiscie na 
niekorzyS¢ mezczyzn. 


CZYZBY CHLOPCY MIEL! PECHA? 


Amerykanska badaczka, Ingrid 
Waldron, udowodnita w 1983 roku, ze 
$miertelnosé chtopcow w pierwszym 
roku zycia jest na catym Swiecie 


_wieksza niz dziewczynek. Choé mes- 


kie noworodki na ogo} przy urodzeniu 
waza wiecej i wydawatoby sie, ze po- 
winny byé silniejsze, to jednak przy- 
chodza na Swiat w stanie mnigj ,,dojrza- 
tym”, co wyjaSniatoby moze wieksza 
ich podatnosé na wszelkie bakteryjne 
i wirusowe infekcje. 

Nie jest rowniez wykluczone, ze 
przyczyna_ mniejszej smiertelnosci 
dziewczynek jest rdéznica w _ liczbie 
posiadanych chromosomow. W odréz- 
nieniu od chtopcow naja one w mate- 
riale dziedzicznym dwa chromosomy 
X. W chromosomie X zawarte sa infor- 
macje genetyczne, ktore prawdopodo- 
bnie w potaczeniu z zenskimi hor- 
monami wzmacniaja system immuno- 
logiczny, a tym samym tworza bariere 
odpornosciowa organizmu wobec in- 
fekcji. Noworodki ptci meskiej ulegaja 
jednak fatwiej nie tylko zakazeniom 
lecz takze r6znym uszkodzeniom or- 
ganizmu, zwtaszcza miedzy 28.tygod- 
niem ciazy a 7.dniem zycia. Dziewczy- 
nek dotyczy to w znacznie mniejszym 
stopniu. Dotychczas nie zostata us- 
talona konkretna przyczyna, ktora 
ttumaczytaby i uzasadniata istnienie tej 
rdznicy, notowanej rowniez w wielu in- 
nych krajach. 

tatwiej natomiast jest zrozumiec 
i wyjasni¢ réznice w liczbie zgondw 
wskutek nieszczesliwych wypadkow. 
Na przyktad w Szwecji w 1985 roku 
zgineto w wypadkach 940 osob, w tym 
660 mezczyzn i 280 kobiet. Rowniez 
miedzynarodowe poréwnania wskazu- 
ja, ze mezczyzni o wiele czesciej 
ulegaja wypadkom lub gina w wyniku 


czynoéw ,,gwattu i przemocy”. Rowniez’ 


czesciej popetniaja samobdjstwa. 
AGRESJA? NIEOSTROZNOSC? 


Czyzby te wysokie liczy w rubryce 
»wypadki, przemoc, samobdjstwa” 
miaty powiedziec, ze panowie z natury 
swej sa bardziej agresywni? Czyzby 
miaty oznaczaé, ze sa rowniez bardziej 
nieostrozni? Samodestrukcyjni? 


Trudno jest, jak zwykle, w podobnych 
sytuacjach odréznié wptyw dziedzicz- 
nosci od wptywu Srodowiska. Wysoka 
liczba nieszczesliwych wypadkow w 
odniesieniu do mezczyzn jest czesto 
zwiazana z ich warunkami pracy. 
Badania prowadzone w Stanach Zjed- 


noczonych i Kanadzie wykazaty, ze rdz- 


nice miedzy Srednia dtugoscia zycia 
kobiet i mezczyzn wyraznie sie zmniej- 
szaja w grupie spotecznej o wyzszych 
zarobkach. Zatem mozna wysnuc 
wniosek, ze praca mezczyzn o 
nizszych zarobkach jest bardziej 
niebezpieczna, by¢é moze rdowniez 
bardziej wyniszczajaca. 

Sytuacje mezczyzn pogarsza 
dodatkowo picie alkoholu. Jest on 
zastraszajaco czesto przyczyna niesz- 
czesliwych wypadkow, czynow 
zwiazanych z uzyciem przemocy. 
Mezczyzni we wszystkich zachodnich 
kulturach pija wiecej niz kobiety. Placa 
za to nie tylko wyzsza liczba Smiertel- 
nych wypadkow, ale i marskoscia wat- 
roby. 

Wieksza liczba samobdjstw wsrdd 
mezczyzn moze byé w pewnym sensie 
dowodem, iz o wiele gorzej niz kobiety 
radza oni sobie z wtasnymi niepowo- 
dzeniami. Podejmujac probe samobdj- 
cza siegaja zwykle po tzw. pewniejsze 
Srodki, czyli raczej po bron palna niz 
tabletki nasenne. Kobietom czesciej 
nie udaja sie prdby samobdjstw, 
poniewaz wybieraja sposoby mnie; 
»niezawodne”. 

* * * 

Co wiec kryje sie za réznica w 
dtugosci zycia kobiet i mezczyzn — 
cechy dziedziczne, Srodowisko, tryb 
zycia? Najprawdopodobniej wszystkie 
te trzy czynniki odgrywaja duza role. 
Co sie tyczy Smiertelnosci noworod- 
k6w mozna z pewnoSscia stwierdzic, ze 
wystepujace rdznice w_ wiekszosci 


_swej wynikaja z cech odziedziczonych. 
Nadal jednak bez odpowiedzi pozosta- 


je pytanie, dlaczego wiecej chtopcdw 
niz dziewczynek nie dozywa pierwszej 
rocznicy swoich urodzin. 
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PODROZUJ LEKKO, LATWO I PRZYJEMNIE. 
PEKAO TRADING CORPORATION POTRZEBNE W POLSCE ARTYKULY 

SPOZYWCZE, PRZEMYSLOWE, ORAZ 

PRZEZENTY PRZESLIJ PRZEZ PEKAO. 


Kto jedzie w odwiedziny do Polski ten nie potrze- 

buje zabierac dziesiatkow waliz z upominkami, 
poniewaz przed wyjazdem do kraju, moze zlecic 
dostawe tych upominkow do Polski przez PEKAO. 


PEKAO TRADING CORPORATION przyjmuje 
zlecenia na dostawe w Polsce wielu roznych 
bardzo tam potrzebnych towarow, ktore dosko- 

nale nadaja sie na upominki. Dla przyktadu sa to 

paczki zywnosciowe i upominkowe, sprzet 
radiowo-telewizyjny, pralki, lodowki i wiele 

innych artykulow gospodarstwa domowego 
oraz samochody i traktory. 


PAMIETAJ 


ZANIM WYLADUJESZ W KRAJU, 
WYSLIJ PREZENT DLA RODZINY. 


INFORMACJI UDZIELAJA | ZAMOWIENIA PRZYJMUJA 


AUTORYZOWANI PRZEDSTAWICIELE PEKAO - 


ORAZ 


PEKAO TRADING CORPORATION 


470 Park Ave. South, (rég 32 ulicy) New York, NY 10016 Tel.: (212) 684-5320 
333 North Michigan Ave., Chicago, IL 60601 . Tel.: (312) 782-3933 
BIURA SA CZYNNE: od 9-ej rano do 6-ej po potudniu, w sobota od 9-e] do 

. 1-ej po potudniu, w niedziele biura nleczynne. 














Nickouwencjonsine metody 
leczenia nie sa wytworem powsta- 
~ tym w czasach wspéiczesnych; byty 
stosowane we wszystkich kulturach 
§wiata juz w starozytnosci. Obecnie 
metody te przezywaja swoisty rene- 
sans w krajach, gdzie oficjalna 
medycyna stoi na wysokim 
poziomie. 


Pek tego zwrotu. ku 
paramedycynie sa zlozone. Mozna zaob- 
serwowacé spoteczne rozczarowanie do 
stechnicyzowanej medycyny opartej na 
leczeniu farmakologicznym, ktére oprécz 
skutk6w leczniczych wywotuje ujemne 
skutki uboczne. Medycyna naukowa nie 
moze sobie poradzi¢é z wieloma choroba- 
mi. Jezeli patogeneza i etiologia jest niez- 
nana w niektorych schorzeniach, pozos- 
taje w6wczas tylko leczenie objawowe, 


zaleczajace, ale nie wyleczajace, bo nie - 


usuwajace Zrédta choroby. 

Dla ludzi chorych, zwtaszcza na 
schorzenia nieuleczalne (np. stwardnienie 
rozsiane, marskosé watroby, nowotwory 


ziosliwe) niewazne jest to, czy metoda 
lecznicza jest naukowa, czy nienaukowa, 
istotne, ze jest skuteczna. 

Czym jest bioenergoterapia? Trudno 
sformutowaé jednoznaczna definicje tego 
pojecia, kt6re nie ma jeszcze. trwatego 
miejsca w medycynie ani terminologii nau- 
kowej. Zdania wsr6d naukowcéw sa po- 
dzielone; opinie lekarzy i biolog6w wahaja 
sig od zdecydowanie negatywnych do zde- 
cydowanie pozytywnych. Niektérzy ucze- 
ni zajmuja stanowisko umiarkowane, 
uwazajac, ze bioenergoterapia jest sprawa 


otwarta. Trzeba prowadzi¢ badania 
weryfikacyjne nad _ skutecznoscia jej 
metod. 


W REN dziala legalnie 7 tys. bioener- 
goterapeutéw, we Francji 4 tys., w ZSRR 
kilkuset, w Anglii 10 tys. lekarzy postugu- 
je sig ta metoda i ma dobre rezultaty w 
leczeniu migreny, dychawicy oskrzelo- 
wej, schorzen kregostupa i stawo6w. W 
Polsce kilka oséb ma uprawnienia postu- 
giwania si¢ ta metoda w_ obecnosci 
lekarzy. 

Nie bez znaczenia sa udokumentowa- 
ne Swiadectwa lekarskie pacjent6w wyle- 
czonych przez takich fenomen6éw bioener- 
goterapeutycznych jak: Dzuna Dawita- 
szewili (z jej pomocy korzystali czton- 
kowie radzieckiego Biura Politycznego) 
czy Stanistaw Nardelli, kt6rego biopole 


byto silniejsze 15 razy od biopola Harrisa. 
Rzecz charakterystyczna, ze bioenergote- 
rapeuci nie uwazaja si¢ za cudotwoércéw 
postugujacych sig nadprzyrodzona sita. 
Stanistaw Nardelli w swej ksiazce ,,W 
kregu biopola” pisze: ,,Pragne, aby bioe- 
nergoterapii przestata towarzyszy¢ igno- 
rancja, glowna przyczyna sensacji, aby 
kazdy, kto przeczyta te ksiazke, pojat, ze 
bioenergoterapia nie jest panaceum, lecz 
tylko jedna z metod ubiegajacych si¢ o 
swoje miejsce w medycynie, ze bioener- 
goterapia nigdy nie zastapi lekarza, ktéry 
decydowalt i decydowaé bedzie o naszym 
zdrowiu, ze przeciez przez zrozumienie 
bioenergoterapii mozna zrozumie¢ od- 
powiedz na wiele pytan, z kt6rych najwaz- 
niejsze jest pytanie nurtujace cztowieka 
od wiek6w — jak zyé?”. 
Co méwi nauka? 

Bioenergoterapia oznacza przekazy- 
wanie ,,energii zyciowej” od dawcy do 
biorcy. O jaka energig chodzi? A. Gur- 
witsch udowodnil, ze wszystkie komérki 
podczas podzialu Swieca promieniowa- 
niem mitogenetycznym. Dzis jest faktem 
naukowo dowiedzionym, iz wszystkie or- 
ganizmy zywe emituja biopole. 
Zdaniem W. Sedlaka struktura organizmu 
pozbawiona biopola jest struktura martwa. 
Zatem biopole bytoby uniwersalnym 
wskaznikiem zycia, oczywiscie nie 
jedynym i wytacznym, ale uniwersalnym 
i zasadniczym. Tam, gdzie nie ma 
biopola, nie ma tez zycia, jest materia 





aS SS SS 
12 














fizyczna. Biopole wytwarza kazdy orga- 
nizm na skutek r6znicy potencjatéw czyn- 
nosciowych i proceséw_ elektroniczno- 
kwantowych. WSréd uczonych sa réznice 
zdan co do natury biopola. Zdaniem jed- 
nych pole biologiczne ma nature skwanto- 
wana | jest identyczne z fala elektromag- 
netyczna. Jednakze inni badacze twierdza, 
ze fala elektromagnetyczna powstaje na 
skutek zaburzenia pola _ elektromag- 
netycznego wywotanego zmianami roz- 
ktadu tadunkoéw elektrycznych — i nie jest 
tym samym co biopole. 

Organizm dioenergoterapeuty , 
jak kazdy organizm ludzki, wytwarza 
biopole, tylko znacznie silniejsze, kt6re 
mozna nawet sfotografowac w polu wyso- 
kiej czestotliwosci (tzw. efekt Kirliana). 
Natura tego promieniowania jest prawdo- 
podobnie fotonowa. Bioenergoterapeuta 
dotykajac_ ciata cztowieka chorego 
przekazuje mu swoja energi¢ poprzez 


oddziatywanie wtasnym biopolem. Przy- 
puszcza sige, ze energia ta wyzwala w or- 
ganizmie chorego mechanizmy immuno- 
logiczne, kt6re z kolei doprowadzaja do 
rownowagi sprzed stanu chorobowego, 
czyli do odzyskania zdrowia. Organizm 
zatem odpowiednio zasilany podswiado- 
mie leczytby si¢ samoistnie, odzyskujac 
stan homeostazy zaburzony na _—sjakims 
poziomie zycia biologicznego. 

Warto doda¢, ze ten proces naktada 
sig sita autosugestii, kt6ra dodatkowo go 
wspiera. Z tej racji pytanie: gdzie przebie- 
ga granica miedzy skutecznym oddziaty- 
waniem samego biopola a rezultatem au- 
tosugestii biorcy? — jest Zle postawione. 
Taka granica po prostu nie istnieje. Odzys- 
kanie zdrowia nastepuje w wyniku oddzia- 


‘tywania bioenergoterapeutycznego i au- 


tosugestii jednoczesnie. Jest to zjawisko 
interferencji obu tych czynnikéw. 
Bioenergoterapeuci maja efekty nie- 
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GdaiK GUM 


kiedy wrecz zdumiewajace. Potrafia 
pomdéc w wypadkach wydawatoby si¢ juz 
beznadziejnych. Nie jest rzecza rozsadna 
tworzy€ wok6t bioenergoterapii mitolo- 
gig, ale tez nie nalezy jej nie doceniaé. 
Jerzy Boriczak pisat: ,, Nauki biomedyczne 
podlegaja nieustannemu rozwojowi. 
Wiele niespodzianek mamy jeszcze przed 
soba. Z licznych doswiadczefi wiadomo, 
ze to, co dzisiaj w biologii wydaje si¢ 
niemoZzliwe, jutro staje sig rzeczywis- 
toscia. Byé moze kiedys, w przysztosci, 
opisana metoda, ktérej dziatania dotych- 
‘czas — mimo réznych hipotez — nie 
rozumiemy, zostanie zaakceptowana 
przez medycyne. I byé moze, ze stanie 
sig jej sojusznikiem’”’. 

Trzeba do tych metod podejéé bez up- 
rzedzen. W USA — pisze dr Krieger — 
system terapii (tzw. mental healing) jest 
przedmiotem ksztatcenia podyplomowe- 
go. 
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Preparat Guar Gum jest stosowany i zalecany przez lekarzy Znachorstwo i batwochwalstwo sa 
| w calych Stanach Zjednoczonych jako $rodek na zrzucenie wagi. niesmierteine. 
Naturalny ten Srodek jest rowniez aprobowany przez FDA Oliver Wendell Holmes 
(Rzadowa Agencje do Spraw Lekow i Zywienia). 
Wartos¢ Guar Gum polega na jego zdolnosci wykonywania Kiedy zdrowa — zadrecza doktora, 
kilku réznych funkcji w organizmie. Przede wszystkim Guar Gum zachoruje — biegnie do znachora. 
| dziata jako srodek ttumigcy apetyt. Pozostaje on w przewodzie Jan Bolestaw Oz6g 
| zotgdkowo-jelitowym dtuzej niz pokarm, tym samym sprawia uc- 
zucie sytosci i likwiduje uczucie gtodu. Lekarze sa jak piwo: im starsi, tym lepsi. 
| Widkna rosliny Guar maja niezwykta ceche ,,pokrywania” lub Tomas Fuller 
otaczania czqsteczek ttuszczu w przewodzie pokarmowym. To 
dziatanie ,pokrywajqce” sprawia, ze czasteczki ttuszczu/choles- Tu lezy doktor, czesé jego pamieci, 
terolu stajq sie za duze, aby byé wchtoniete. Wiec nie uzyskuje a wokoto niego — pacjenci. 
sie zadnej dodatkowej wagi. Takie ,, pokryte” dodatkowag warstwaq /polska fraszka anonimowa/ 
czqsteczki tluszczu/cholesterolu sq nastepnie wydalane z or- 
ganizmu. Mato plus odpoczynek jest 
W dalszym ciagu prowadzone sq badania naukowe nad najwtasciwsza dieta. 
stosowaniem Guar Gum w celu obnizenia poziomu cholesterolu George Herbert 
we krwi. W wyniku niektorych z tych badan srodek ten okazat sie 
bardzo skuteczny. Wiedza o chorobie powinna wyprzedzaé 
dziatanie. 
240 tabletek cena: $17.99 Johan tusss Sehoniein 
100 tabletek cena: $8.99 
SSNS Cheac ci grzechu oszczedzié, twych 
lekarstw nie pije, lepiej, ze mnie choroba 
Do nabycia w sklepach ,,Back to Nature” Inc. niz doktor zabije. 
| 3101 N. Milwaukee, Chicago, IL 60618 Franciszek Morawski 
5627 N. Milwaukee, Chicago, IL 60646 
5098 S. Archer, Chicago, IL 60632 Nie kazdy, kto ma chora watrobe, jest 
| AA DWV VV V8 8 888888989899 8.8 8.8,  Prometeuszem. 
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Ziemia, nasza zywiciel- rozpoczynajacego sie w niej 
ka oddaje nam wiecej dro- —tancucha zywieniowego niz 
gocennych sktadnikow do do niej wraca. ‘ 


ZDHROWJE 
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Kazdego roku ubywa z niej sktad- 
nikOw mineralnych. Dlatego pokarm 
cztowieka staje sie mniej wartoSciowy 
pod wzgledem zdrowotnym. Jesli do 
tego jeszcze dojda straty z niewtasci- 
wej° obrdébki technologicznej w 
przemysle i gospodarstwach domo- 
wych — to nie ma sie co dziwi¢, ze 
pod koniec XX wieku zbieramy efekty 


naszej fascynacji ,biela” pod postacia © 


choréb cywilizacyjnych. Nadszedt naj- 
wyzszy czas, abySmy zapomnieli o 
biatej mace, biatym cukrze czy biatej 
soli. Przywr6éémy z powrotem do task 
to, czym odzywiali sie nasi ojcowie — 
make razowa, melase i ciemna sol. 


W przeciwiefstwie do takich 
sktadnik6w odzywczych jak witaminy i 
biatko makrosktadniki nie zmieniaja sie 
pod wptywem proceséw termicznych. 
Natomiast takie zabiegi jak obieranie 

“warzyw i owocow, przemiat ziarna na 

make, polerowanie kasz moga spowo- 
dowaé usuniecie sktadnikow wraz z 
zewnetrzna warstwa surowca, ktora 
zawiera ich na ogét wiecej niz czesé 
wewnetrzna. I|taknp.w ziarnach zb6z 
najwiecej sktadnikéw mineralnych, bo 
az 61% znajduje sie w warstwie 
aleuronowej, a tylko 20% w bielmie 
(Srodkowa czesé ziarna). Podczas 
przemiatu ziarna czesci zewnetrzne, 
bogate w sktadniki mineralne, pozosta- 
ja we frakcji otrebowej w wiekszym lub 
mniejszym procencie w zaleznosci od 
wysokosci wymiatu maki. Dlatego w 
jasnych makach zytnich i pszennych 
straty sktadnik6w mineralnych w 
porownaniu do ziarna dochodza do 80 
czy 90%. | tak np. w 100 g chleba 
Graham znajduje sie 2,7 mg zelaza i 
67 mg magnezu, podczas gdy w butce 
zaledwie 1,2 mg zelaza i 13 mg mag- 
nezu. Kasza gryczana zawiera w 100 
g 2,9 mg zelaza i 218 mg magnezu, 
podezas gdy kasza rozdrobniona i 
polerowana odpowiednio 1,5i 78 mg. 

Zmieniaja sie zawartosci sktad- 
nik6w mineralnych réwniez podczas 
gotowania produktéw. Przechodzenie 
sktadnikOw mineralnych do wywaru 
zalezy od rodzaju warzyw, ich rozdrob- 
nienia, ilosci i temperatury wody, 
zawartosci w nich btonnika. W zalez- 
nosci od rodzaju warzyw potas prze- 
chodzi do wywaru w 31-63%, magnez 
w 16-96%, zelazo w 10-55%. Aby tego 
uniknaé albo zmniejszy¢ straty sktad- 
nikOw mineralnych podczas gotowa- 
nia, nalezy wykorzystywa¢ wywar, a 
jesli moZliwe to gotowac w matej ilosci 
wody, wktadajac do wrzacej wody oraz 
nie rozdrabniaé warzyw przed gotowa- 
niem. Gotowanie ziemniakow w tupinie 





zmniejsza straty magnezu i potasu z 
kilkudziesieciu do kilku procent. 

W czasie proceséw technologicz- 
nych, zwiaszcza o charakterze mecha- 
nicznym takze nastepuja straty mikro- 
sktadnik6w mineralnych. Najlepszym 
przyktadem bedzie znowu przemiat 
zb6z. Zawartosé poszczegdlnych mik- 
roelementow jest kilkakrotnie mniejsza 
w mace niz w ziarnie i zalezy od 
wysokosci wymiatu. | tak np. w naj- 
bardziej typowej dla wypiekow mace 
zawartosé miedzi i cynku w pordw- 
naniu do ziarna stanowi okoto 40%, a 
magnezu okoto 20%. Podobnie straty 
mikrosktadnikéw w kaszach sa duze i 
wynosza okoto 10 do 85%. Najwieksze 
sa jednak w kaszach drobnych i pole- 
rowanych (kasza jeczmienna, per- 
towa, peczak obtaczany, kasza 
manna). 
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Podczas gotowania wiele sktadni- 
kéw mineralnych jest wyptukiwanych 
do wywaru, awrazie niewykorzystania 
go. nastepuje obnizenie ich zawar- 
tosci. Straty w czasie gotowania wa- 
rzyw wynosza w przypadku miedzi od 
okoto 14% (ziemniaki) do okoto 70% 





(szpinak), cynku od okoto 20% (gro- 
szek zielony) do okoto 43% (szpinak). 
Podczas obrobki kulinarnej miesai ryb, 
szczegdlnie w gotowaniu, rdéwniez 
przechodzi do wywaru duzo mikroele- 
mentow, np.w przypadku jodu do 50%. 
Przez nieumiejetne przyrzadzanie 
potraw zmniejszamy w_ pozywieniu 
makro- i mikroelementy. Dalsze straty 
sktadnik6w mineralnych moga __ po- 
wodowaé zwiazki wystepujace w zyw- 
nosci a obnizajace ich przyswajalnosé. 
Sa to tzw. substancje antyodzywcze: 
kwas fitynowy, szczawiany i taminy. 
Fityniany wystepuja gtownie w 
produktach zbozowych i straczko- 
wych. Obnizaja przede wszystkim 
przyswajalnos¢é wapnia, magnezu i 
zelaza. Znajduja sie glownie w 
zewnetrznej warstwie ziarn, totez 
wieksza ich zawartoSé wykazuja maki 
ciemne razowe. Przy wypieku pieczy- 
wa, Szczegolnie zytniego czy miesza- 
nego (zytnio-pszennego), fityniany w 
duzym_ stopniu, a nawet catkowicie 
ulegaja roztozeniu na rozpuszczalne w 
wodzie i fatwo wchtaniane zwiazki fos- 
forowe. Szczawiany natomiast tatwo 
ograniczaja_ wchtanianie _wapnia. 
Wysoka zawartoscia kwasu szczawio- 
wego charakteryzuja sie takie rosliny 
jak: rabarbar (szczegodlnie _ stary), 
S$zCZaw i szpinak. 


Taniny, wystepujace w znacznych 
ilosciach w mocnej herbacie, obnizaja 
przyswajalnosé zelaza, nawet jesli jest 
ono dostarczane z tak dobrego zrédta 
jak produkty miesne. Forsowanie w 
jadtospisie potraw Zawierajacych 
wspomniane substancje antyodzyw- 
cze nie jest wskazane. 

Ostatnio stwierdzono niekorzyst- 
ny wptyw substancji antyodzywezych 
na przyswajalnosé mikrosktadnikow. 
Jesli chodzi o fityniany wystepujace w 
produktach naturalnych, to powoduja 
one obnizenie przyswajalnosci cynku. 
Dziato sig tak, gdy w_ produktach 
Zastepujacych biatko zwierzece, jak 
np. koncentratach biatkowych z soi, 
Zastosowano je jako zamienniki miesa 
Ww przetworach migsnych. Przyswajal- 
nos¢ mikroelementéw zalezy rowniez 
od rodzaju produktu: np. cynk jest 
lepie} przyswajalny z produktéw 
zwierzecych niz z roslinnych. Ponadto 
istnieje wiele interakcji biologicznych 
wsréd_ sktadnik6w mineralnych, np. 
wysoki poziom manganu w diecie ob- 
niza synteze hemoglobiny i magazyno- 
wanie zelaza, podwyzszony poziom 
cynku powoduje niedokrwistosé, ktora 
mozemy usunaé przez dodatek do 
diety miedzi. 
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Ot6z okazuje sie, ile jest jeszcze 
niewiadomych i dlatego kazda gospo- 
dyni powinna sie uczyé prawidtowo 
zestawiaé produkty. Dzisiaj juz nie 
wystarczy wiedza zdobyta w domu 
rodzinnym. 

Jeszcze jedna praktyczna rada 
dla naszych matek, zon i ‘cérek. W 
zaleznosci od przewagi jednych czy 
drugich pierwiastk6w w_ produktach 
moga one oddziatywaé na nasz orga- 


nizm zakwaszajaco lub alkalizujaco. - 
Pierwsze — to mieso, ryby, drdéb, jaja, * 


produkty zbozowe, drugie: warzywa, 


.. Owoce (wigkszosé), mleko, orzechy. 


Caty kunszt zywienia polega m.in. na 
takim zestawieniu poszczegdéinych 
produkt6w, aby oddziatywaty one w 
sposéb obojetny na nasz organizm. 
Nalezy tu podkreslié, ze smak kwasny 
niektérych owocéw czy warzyw spo- 
wodowany jest obecnoscia w ich tkan- 
kach kwaséw organicznych, ktdre 
podczas przemian metabolicznych w 
ustroju cziowieka spalane sa do dwut- 
lenku wegla i wody i nie maja dziatania 
kwasotworczego. W produktach tych 
znajduja sie takie kwasy jak kwas cyt- 
rynowy, ktéry: obecny jest w cytrynach 
‘| wiekszosci owocéw, pomidorach lub 
-kwas jabtkowy, wystepujacy w jabl- 
kach czy pomidorach. Wspomniane 
produkty wykazuja dziatanie zasadot- 
worcze dzieki zawartosci w nich pier- 
wiastk6w zasadotworczych. Niektdre 
produkty praktycznie nie zawieraja 
wcale lub minimalnie iloSci sktadnik6w 
mineralnych, dlatego nie dziataja ani 
kwaso- ani zasadotwoérczo. Naleza do 
nich cukier, skrobia, ttuszcze (z wyjat- 
kiem fosfotipidéw). 

Zdrowy organizm potrafi dosé 
dtugo utrzymywaé _—. rownowage 
kwasowo-zasadowa. Ale do: czasu! 
Stosowanie przez . dtuzszy czas 
pozywienia jednostajnego moze dop- 
rowadzié do rozreguiowania mecha- 
nizméw — sterujacych utrzymaniem 
homeostazy wewnatrzustrojowej. Za- 
potrzebowanie organizmu na sktadniki 
mineralne zalezy od wieku, pici, rodza- 
ju. wykonywanej pracy, stanu_ fiz- 
jologicznego. 

Organizm dorostego cztowieka 
potrzebuje dziennie np. po 800 mg 
wapnia i fosforu, 12 mg zelaza, 300- 
400 mg magnezu. W okresie intensyw- 
nego rozwoju (mtodziez w wieku 12-13 
lat, kobiety w okresie ciazy i laktacji) 
nalezy zapewnié jeszcze wieksza ilosé 
tych pierwiastk6w. Dzienne spozycie 
potasu powinno wynosié 2-4 g, sodu 
2-7 g (tj. 5-18 g chlorku sodu czyli soli 
kuchennej). W razie duzych strat sodu 

Z powrotem, co wystepuje podczas cie- 


zkiej pracy fizycznej i w wysokiej tem- 
peraturze, ubytki tego pierwiastka 
moga dochodzié do 8 g dziennie. 


MIKROELEMENTY 


Mikroelementy wystepuja w orga- 
nizmie w bardzo matych ilosciach. 
Wykazuja olbrzymia aktywnosé. Wys- 
tarczy, ze jest ich w ilosci odpowiadaja- 
cej tysiecznej albo milionowej czesci 
procentu, a nasz ustrd6j funkcjonuje 
prawidtowo. Zapotrzebowanie na te 
sktadniki nie jest jeszcze doktadnie 
poznane. Dla kobaltu i selenu wys- 
tarcza tysieczne czesci miligrama. Dla 
innych pierwiastk6w, np. dla miedzi 2-3 
mg, manganu 3-5 mg. Jedynie w przy- 
padku cynku i jodu zostato doktadniej 
okreslone zalecane spozycie i wynosi 
dia cynku 10-15 mg, dla jodu 55-150 
mikrograméw na dzien w zaleznosci 
od wieku, pici, rodzaju wykonywanej 
pracy. 


szechnienie mikrosktadnikéw w glebie 
i wodzie znany byt do niedawna 
poglad, ze niedobory tych_pier- 
wiastkéw, z wyjatkiem jodu i fluoru, u 


ludzi raczej nie wystepuja. Niedobory - 


wystepuja w formie nietypowych zmian 
metabolicznych, objawiaja sie np. nie- 
dokrwistoscia, zaburzeniami w mine- 
ralizacji koSci czy przebiegu wielu pro- 
cesdéw fizykochemicznych. 


Nalezy wiedzie¢, ze nie ma 
takiego produktu spozywezego, ktory 
dostarczatby jednoczesnie wszystkie 
pierwiastki w potrzebnych_ organiz- 
mowi ilosciach. Dlatego zasady rac- 
jonalnego odzywiania wymagaja co- 
dziennie na naszych stotach szerokie- 
go asortymentu potraw. Unikanie pew- 
nych potraw prowadzi do niedoboréw. 
Nie manifestuja sie one od razu 


chorobami. Nie powoduja dolegliwosci 
: a 


Ze wzgledu na szerokie rozpow- 


od razu. Ale gdy dojdzie do choroby to 
lekarzowi jest o wiele trudniej i musi 
poswiecié wiecej czasu aby przywrécié 
zdrowie! 

Organizm cztowieka mozna po- 
rownaé do precyzyjnie dziatajacej 
maszynerii zegarka:. gdy zostanie 
uszkodzony jeden, nawet najmniejszy 


trybik, wskaz6éwki nie poruszaja sie. 


Makro- i mikroelementy mozna poréw- 
naé do takich trybikéw, z taka jednak 
réznica, ze w organizmie cztowieka 
procesy zyciowe tocza sie dalej, ale 
jego samopoczucie moze nie byé 
takie, jak przedtem. Badania dodat- 
kowe nie wykazuja odchylen od normy. 
Pacjent sie denerwuje, bo lekarz, ktéry 
poprzestanie tylko na_takiej inter- 
pretacji stanu zdrowia, choroby nie 
widzi. Gdy jednak siegnie gtebiej niz 
na to wskazuja dostepne w pracowni 
analitycznej badania, a szczegdlnie do 
poziomu niewidocznego  dziatania 
sktadnikow mineralnych, to okaze sie, 
ile mozna stwierdzi¢é defektow zdrowia. 

Jakie produkty nalezy wykorzys- 
tywaé w codziennym pozywieniu, aby 
sie chronié przed niedoborami sktad- 
niké6w mineralnych? 

Dla zapewnienia odpowiedniego 
poziomu wapnia w racji pokarmowej 
nalezy uwzglednié mleko i jego przet- 
wory. Sa one najlepszym zrédtem 
wapnia ze wzgledu na jego zawartosé 
jak i przyswajalnosé przez organizm. 
Jedna szklanka mleka, kefiru czy 
jogurtu dostarcza okoto 300 mg wap- 
nia, co stanowi okoto 1/3 zalecanego 
dziennie spozycia tego sktadnika dla 
dorostych, 100 g sera twarogowego — 


_Okoto 95 mg, a sera Zéttego-az okoto 


800 mg wapnia. Ze wzgledu na to, ze 
mleko i przetwory sa gtownym zrédtem 


wapnia, w diecie nalezy spozywaé ich’ 


dziennie 500-700 g. Produkty te dos- 
tarcza tez do codziennego bilansu 
sktadnikow mineralnych pewne _ ilosci 
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cynku i magnezu. Nie sa one zrédtem 
innych niezbednych sktadnikéw jak 
zelazo czy miedz. 


Znaczne iloSci magnezu, zelaza, 
cynku oraz nieco mniejsze miedzi 
moga dostarczyé produkty zbozowe o 
tzw. wysokich przemiatach — ciemne 
pieczywo, grube, nie polerowane 
kasze (gryczana, jeczmienna). Pieczy- 
wo jasne, np. butka, czy kasze drobne 
(manna, kasza jeczmienna), sa ubogie 
w te sktadniki. | tak np. 100 g (2 kromki) 
zytniego chleba razowego daja 2 do 5 
razy wiecej sktadnikéw mineralnych niz 
butka. Dwie kromki tego pieczywa dos- 
tarczaja okoto 60 mg magnezu, 2,5 mg 
zelaza, 2,5 mg cynku, 0,23 mg miedzi 
— co stanowi okoto 20 proc. 
zalecanego zapotrzebowania na te 
sktadniki (natomiast ok. 10 proc. dla 
miedzi). Wedtug zalecen zywieniow- 
cow dzienne spozycie pieczywa u 
dorostych powinno wynosié od 300 do 
500 g i nawet wyzej w zaleznosci od 
wydatkow energetycznych. Nalezato- 
by réwniez zachowaé odpowiednia 
strukture asortymentowa: 15% pieczy- 
wa ciemnego zytniego lub pszennego, 
65% pieczywa  zytnio-pszennego, 
pszennego z maki nie razowej, jas- 
niejszej oraz 20% pieczywa jasnego 
pszennego. 
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Jesli chodzi o zelazo i cynk, to 
znacznie ich lepszym zrédtem sa nie 
produkty zbozowe, lecz miesne, dréb 
i ryby. W przypadku zelaza stwierdzo- 
no w tych produktach obecnos¢ blizej 
nie zidentyfikowanego czynnika, ktory 
poprawia jego przyswajanie z miesza- 
nej racji pokarmowej. Celowe zatem 
jest umiejetne rozdzielanie nawet 
matych iloSci produktow miesnych na 
poszczegdine_ positki celem  pod- 
wyzszenia przyswajania zelaza z pro- 
dukt6w pochodzenia roslinnego, z 
ktérych przyswajalnosé jest stosun- 
kowo niska. Znane jest rowniez pod- 
wyzszanie przyswajalnosci zelaza z 
produktéw pod wptywem kwasu asko- 
binowego (witamina C). Nalezy zatem 
uwzglednié w kazdym positku produkty 
zawierajace witamine C, tzn. owoce i 
warzywa. Z dostepnych i tatwych w 
stosowaniu dodatkow do _ potraw 
nalezy wymienié nac _pietruszki, 
szezypiorek i  zielony koperek, 
szczegdlnie bogate w witamine C, a 
jednoczesnie odznaczajace sie na 
ogét wysoka zawartoscia zelaza, 
miedzi i innych pierwiastkow. Owoce i 
warzywa sa w naszym zywieniu mato 





doceniane a powinny stanowicé istot- 
niejsze zrédto np. miedzi, zelaza, nie 
mowiac o innych sktadnikach odzyw- 
czych. 

Fosfor znajduje sie w znacznych 
iloSciach w produktach wysokobiatko- 
wych (mieso, ryby, sery) oraz zbozo- 
wych i straczkowych. W tych ostatnich 
moze wystepowaé w znacznym pro- 
cencie w formie tzw. kwasow fityno- 
wych (estry kwasu fosforowego z in- 
ozytolem). Ze wzgledu na brak en- 
zymu_ fitazy w przewodzie pokar- 
mowym cztowieka, ktora uwalniataby 
fosfor z tych nieprzyswajalnych 
potaczen, nie moze on byé wykorzys- 
tywany przez organizm. 

Dobrym zrédtem magnezu sa 
przede wszystkim produkty zbozowe 
tzw. wysokiego przemiatu, tj. ciemne 
pieczywo oraz grube kasze, zwtaszcza 
gryczana. Znaczne ilosci magnezu 
zawieraja takze rosliny straczkowe 
oraz niektore warzywa (szpinak). 
Wysoka zawartoscia potasu odzna- 
czaja sig ziemniaki, warzywa, roSsliny 
straczkowe. Sdd i chlor dostarczane 
sa wraz z sola kuchenna, a siarka z 
biatkiem w aminokwasach siarkowych. 

W jakich produktach znajduja sie 
mikroelementy? Miedz, cynk i mangan 
Ww najwiekszej ilosci znajduja sie w pro- 
duktach zbozowych oraz_ straczko- 
wych. Z produkt6w zbozowych naj- 
bogatsze jest zytnie pieczywo razowe 
i pszenne oraz kasza gruba niepolero- 
wana. Produkty migsne odznaczaja sie 
dosyé duza zawartoscia cynku, szcze- 
golnie _watroba, ktéra jest rowniez 
bardzo bogatym zrédtem miedzi. 

Og6linie wyrazany jest poglad, ze 
diety o zalecanych ilosciach biatka 
zwierzecego zaspokajaja zapotrzebo- 
wanie organizmu na cynk, natomiast 
diety zawierajace jako gléwne Zrédto 
biatka produkty roslinne moga powo- 
dowac niedobory tego pierwiastka. 
Ziemniaki, warzywa i owoce zawieraja 
stosunkowo mate ilosci tych _pier- 
wiastkéw, natomiast rosliny 


straczkowe (groch, fasola, soja) Sa. 


bogatym ich zrédtem. 

Jesli chodzi o mangan, to zaréwno 
produkty mleczne, jak i miesne sa 
ubogim zrédtem tego sktadnika. Na 
uwage zastuguje herbata, ktora zawie- 
ra okoto 15-90% manganu w postaci 
tatwo rozpuszczalnych w goracej wo- 
dzie potaczen. Nie nalezy jednak trak- 
towac herbaty jako jedynego zrédta 
manganu, gdyz zwiekszone jej spozy- 
cie, kosztem mleka czy napojéw owo- 
cowych i warzywnych, mogtoby spo- 
wodowa€é niekorzystne pod wzgledem 
zywienia skutki. 














































Dobrym zrédtem jodu sa ryby 
morskie — zawieraja okoto 100 milig- 
ramow/100 gram, ponadto nabiat i pro- 
dukty mleczne z rejondw o wysokiej 
Zawartosci tego pierwiastka w glebie. 
Waznym jego zréddtem jest réwniez 
woda. Bogate w jod wody zawieraja go 
powyzej 10 mikrogramow/1 litr. Fluor 
jest rozpowszechniony w produktach 
spozywczych. Wystepuje jednak w 
bardzo matych ilosciach np. okoto 0,02 
mg. proc w mleku, warzywach, owo- 
cach. W wiekszych ilosciach wystepu- 
je w rybach morskich — okoto 0,7 mg 
proc. i w herbacie — jego zawartosé 
dochodzi w niej nawet do 10 mg/100g 
produktu. 

Molibden wystepuje w _ ilosciach 
Sladowych. Stosunkowo najwiecej jest 
go w produktach zwierzecych, takich 
jak: watroba, nerki (okoto 0,2 mg%), 
znacznie mniej w produktach roslin- 
nych, z wyjatkiem straczkowych. Za- 
wartos¢ kobaltu w produktach waha sie 
od okoto 0,1 mikrograma do okoto 100 
mikrogramdéw/100 gram produktu, przy 
czym na ogot najwieksza zawartoscia 
odznaczaja sie ryby, mieso i zielone 
czesci warzyw. llosé selenu jest 
Sladowa, poza tym wykazuje szczegol- 
nie duze wahania w obrebie tego 
samego produktu np. w jasnym pieczy- 
wie od okoto 0,025-0,10 mg/100 g 
suchej masy. 

Czy trzeba jeszcze bardziej wyek- 
sponowaé role sktadnikéw mineral- 
nych, aby zrozumieé ich znaczenie dla 
naszego Zdrowia? Mysle, ze nie. 

Od nas wszystkich zalezy, czy 
Starczy nam sit i konsekwencji, aby 
zalecenia naukowcéw stosowaé w co- 
dziennym zywieniu. Aktualne poglady 
na temat zachowania zdrowia na 
pierwszym miejscu stawiaja prawidto- 
we odzywianie. Kto docenia zdrowie, 
niech przytaczy sie do tych, ktorzy 
uwierzyli, ze ten najwiekszy skarb 
cztowieka zaczyna sie i konezy na... 
talerzu. 


DR JACEK ROIK 








MULTIMINERALY 
(mikroelementy) — uzywaj 
codziennie jako dodatek do 
diety. Do nabycia w sklepach 
Back To Nature Inc. 
3101 N. Milwaukee, 
Chicago, IL 60641 
Multimineraty - 50 tabl. - 14.25 
100 tabl. - $7.25 
plus $2.00 na przesytke 
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1. SPIRULINA (kapsutki powodujace zanik apetytu) ... $ 9.50 
2. SOOLIM (kapsutki regulujace przemiane materii) .. $13.95 
3. DIETA GRAPEFRUITOWA (240 tabletek) ........000000. $17.95 
4. DIETA GRAPEFRUITOWA (120 tabletek) ............... $ 9.95 
5. TRIM-TONE 1200 — Najnowszy i bardzo skuteczny srodek . $21.95 
6. NEONORMACOL — Granulat Ziolowy .................. $ 4.95 
7. NORMOGRAN — Granulat Ziotowy ...........6...00000. $ 4.95 
8. GUAR GUM (240 tabletek) .............0000cccceeeeeee eee $16.50 
9. FANTASTIC FIBER DIET (216 tabletek) .................. $12.95 
OSSUMTEAR— 1247 Sat CHEE ESOS nee ay $§ 5.95 
1TH SEIM TEASE OO'SZt. BeAr oh. carasoning $12.95 


TRIM TONE — 1200 cena $21.95 





Najnowsze badania naukowe w Japonii, Europie, Stanach Zjednoczonych 
potwierdzajg, iz mozna osiggna¢ konkretng i znaczna redukcje wagi poprzez 
uzupetnienie aminokwaséwAminokwasy wystepuja w sposdb naturalny we wszel- 
kiego rodzaju pozywieniu. Stanowig one podstawe wszelkiego rodzaju protein 
w organizmie. Dwa z nich, arginina i orithina odgrywajq wazng role w wytwarzaniu 
hormonu wzrostu. Hormon ten jest hormonem przysadkowym i kontroluje spalanie 
sie tluszczu i budowe miesni. 

Po 30.roku zycia gruczot przysadkowy produkuje coraza mniej hormondw 
wzrostu. Rezultatem jest tendencja do odktadania sie ttuszczow i zmniejszenia 
napiecia miesniowego. Badania naukowe ujawnily, iz wiele osdb otytych ma 
duzo nizszy poziom hormonu wzrostu niz ich szczupli rowiesnicy. Prawdopodobnie 


jest to gtowna przyczyna wyjasniajgca skutki pospolitej diety odchudzajacej — 
redukcji wagi przy pomocy scistej diety po to tylko, aby wkrotce znowu przybierac 
na wadze. Jednoczesnie wiele otytych os6b spozywa mniej kaloriii mimo wszystko 
nie moze zredukowat nadwagi, podczas gdy inni jedzq ile sobie zyczq i nigdy 
nie uskarzajq sie na nadwage. 

Badania przeprowadzone w Klinice Akademii Medycznej w Rzymie ujawnilty, 
iz kombinacja 1200 mg Loargininy, 900 mg Lornithiny i 1200 mg L-lizyny przyj- 
mowane codziennie moze pobudzac tworzenie sie hormonu wzrostu, ktdry to 
spala tluszcze bez jakiejkolwiek diety. Aminokwasy te, przyjmowane przed snem 
na pusty zolgdek, mogq, zgodnie z tym co mowig lekarze, podnosié poziom 
hormonu wzrostu u 65-letniej osoby do poziomu tego hormonu u nastolatkow. 

Setki tysiecy ludzi uzywa obecnie aminokwasdow do reduk¢i wagi i poprawy 
linii ciata. Kazdy dzieA przynosi wcigz nowe informacje o doskonatych skutkach 
redukcji wagi i towarzyszacej jej poprawie ksztattow ciata i uelastycznieniu miesni 
we wszystkich grupach wiekowych, a takze u tych, ktorzy nigdy nie byli w stanie 
,ZIZucic wagi". 

Wiele byto dyskusji w telewizji czy radio na temat redukcji wagi przy pomocy 
Srodka TRIMTONE 4200, czyli przy pomocy aminokwasdw. Na ten temat pisano 
rowniez w gazetach i czasopismach na terenie catych Stanow Zjednoczonych. 
Ostatnio, jedna z najbardziej rozchwytywanych ksigzek na temat zdrowia i zycia, 
poswiecita kilka stronic, ktore sq ciekawie ilustrowane, sposobowi redukcji wagi 
pizy pomocy aminokwasow. Wielu mezczyzn twiedzi, iz pierwszq rzeczq,ktora 
zauwazyli, byto znaczne obnizenie sie nadmiaru tluszczu w okolicy bioder, w 
ciqgu zaledwie kilku tygodni stosowania srodka TRIMTONE 1200. Dodatkowa ko- 
IZysciq przy stosowaniu tego srodka jest to, iz podczas spalania sie tluszczow, 
zZauwazy¢ mozna poprawe elastycznosci miesni, co zbliza fizyczna budowe osoby 
starszej do budowy nastolatka. 
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ELIMINACJA CELULITOW 

Wiele kobiet twierdzi, iz wyzszy poziom hormonu wzrostu, ktory to redukuje 
tluszcze, pomaga pozbywac sie przykrych celulitow (brzydkich grudek na poslad- 
kach, biodrach i udach) i sprawia, iz ciato staje sie jedrniejsze i tagodniejsze. 

Trimtone zawiera tyle samo lizyny co argininy. Jest to bardzo wazne dla osdb 
cierpigcych na opryszczke czyli tzw. ,zimno” na wargach. Lizyna zwalcza op- 
tyszczke wywotang argining, a takze wszelkie inne opryszczki. Zaréwno lizyna 
jak i arginina stosowane sq leczniczo przez wielu lekarzy, szczegdlnie arginina, 
ktdra stosowana jest skutecznie przez osoby majace ktopoty z watroba. 


Srodek TRIMTONE 1200 sprzedawany jest w butelkach po 120 tabletek. Jest 
to bardzo zalecany, 100% naturalny srodek do ,,zrzucenia” wagi, poprawy 
ksztattow ciata, ktore wnosi bardzo wiele do zycia. 

Sprobuj TRIMTONE, a przekonasz sie dlaczego 
BYC MOZE JUZ NIGDY NIE BEDZIE Cl POTRZEBNA DIETA 


THE GRAPEFRUIT DIET 4 butelka (240 tab. )— $17.95; 120 tab. — $9.95 





WSPANIALA DIETA GRAPEFRUITOWA 
Doskonale te tabletki obnizajq zawartos¢ tluszczu w celu szybkiej i bezpiecznej 
redukci wagi! Preparat THE GREAT GRAPEFRUIT DIET jest najnowszym osiggnieciem 


technologii odnosnie redukgi wagi i cieszy sie on juz najwiekszq popularnoscig w * 


catych Stanach Zjednoczonych. Catkowicie nowa, calkowicie naturalna, 4-kierun- 
kowa sensacja odnosnie reduk¢ji wagi. 

1. Wysoko skoncentrowany ekstrakt GRAPEFRUITOWY — posiadajacy zalety 
starej ,,diety grapefruitowej" bez kosztow i niewygody zjadania jednego lub dwoéch 
grapefruitow podczas kazdego positku. Ekstrakt ten zawiera enzymy owocowe, 
ktére poprawiajg trawienie i sprzyjajq czynnosciom trawiennym. Enzymy te 
pomagajq w redukgj tluszczu poprzez pobudzanie trawiennej przemiany materi. 

2. GLUCOMANNAN, wysoce wartosciowe widkno roslinne, naturalny czynnik 
hamujacy apetyt, stosowany w Japonii juz od ponad 1500 lat, ktéry pochtania 
50 razy wiecej wagi w plynach — powodujgc uczucie ,, peinosci”, czyszezqc jedno- 
czesnie cay system trawienny. Glucomannan jako substancja wysoce wtdknista, 
przyczynia sie do hamowania wehtaniania tluszczu i cholesterolu w jelitach. 

3. KELP, LECYTYNA, OCET JABLKOWY | WITAMINA B — najstarszy i najbardziej 
naturalny srodek moczopedny, ktdéry zapobiega zatrzymywaniu sie plynow, 
zbieraniu sie gazow i nie dopuszcza do wzde¢é. 

THE GREAT GRAPEFRUIT DIET jest starannie opracowanym Ssrodkiem z naj- 
lepszych naturalnych sktadnikow, ktory redukuje tluszcz i poskramia apetyt w 
sposdob naturalny! — 


NARESZCIE NIE MA POTRZEBY LICZYC KALORIE, wystarczy jes¢ rozsqdnie i traci¢ 
wage bezpiecznie, w sposdb naturalny i... SZYBKO. 


SLIM TEA (napoj chinski) 





Tajemniczy napdj chiAski od 1500 lat SLIM TEA ma dwie zalety: poprawia 
trawienie i usuwa tluszcz z organizmu, a takze bardzo korzystnie wplywa na 
ogdlny stan zdrowia, bedac jednoczesnie doskonatym srodkiem uspokajajgcym 
przy stanach napiec nerwowych. 

Wydgje sie, iz im tezsza jest osoba, tym skuteczniej on dziata. Rezultaty zalezq 
od przypadkéw indywidualnych. W niektorych przypadkach utraci¢ mozna dwa- 


dziescia do trzydziestu funtow na miesigc, bez diety lub cwiczen. 


SLIM TEA redukuje ttuszcz w ogranizmie drogg specjalnego, biodynamicznego 
rozktadania tluszczu, oddziatywujac na przemiane materi, przy pomocy natural- 
nego czynnika w herbacie. Herbata ta jest bardzo smaczna i nie zawiera kofeiny. 


$5.95 
$12.95 


4 opakowanie (24 torebeczki) 


4 opakowanie (60 torebeczek) 


SUPER WATER REDUCER zopas na 1 mies. —$6.00; zapas na 3 mies. — $15.00 





SUPER WATER REDUCER jest nowa pigutkg odwadniajacq o delikatnym, moczo- 
pednym dziataniu, ktora pomaga redukowac i pozbywac sie nadmiaru wody i 
wzde¢. Dziata rowniéz znieczulajqco, redukujac bdle w krzyzu, bole glowy, bdle 
miesniowe, bole spowodowane pizemeczeniem, stresami, napieciem lub wzbu- 

rzeniem emocjonalnym. Mogg jq uzywac osoby na diecie solnej lub cukrzanej. 
Jest ona rowniez dobrym srodkiem obnizajgcym przedmenstrualny i menstrualny 
stres u kobiet, szczegdlnie podczas tzw. ,,czarnych dni” przed menstruacjq, pigulki 
SUPER WATER REDUDER zwiekszajg odptyw nadmiaru wody z organizmu i moga 
by€ stosowane zarowno przez mezczyzn jak i przez kobiety. 

Zwyktqa dawkq jest jedna tabletka, przyjmowana 3 razy 
dziennie przed kazdym positkiem. Po zazyciu jednej tabletki 
nalezy wypi¢ jedng szklanke wody. Lek ten przeznaczony jest 
tylko dla dorostych. Nalezy zwrdci¢ uwage na to, ze 
zatrzymywanie plynow w organizmie (obrzek) jest glowniejszaq 
przyczyng zaburzen sercowych a takze waznym czynnikiem po- 
wodujacym otytosc¢. 


PIGULKI SUPER WATER REDUCER MOGA POMOC Cl CZUC SIE 1 WYGLADAC LEPIEJ 





Nalezy dodaé $2.50 na_przesytke. 
Mieszkanicy stanu Illinois doliczaja 2% na 
podatek (tax). 

Zaméwienia prosimy wysytaé pod adresem: 


Back to Nature Inc. 
3101 N. Milwaukee Ave. 
Chicago, IL 60618 


Back to Nature Inc. 
5098 S. Archer Ave. 
Chicago, IL 60632 


Back To Nature Inc. 
5627 N. Milwaukee Ave. 
Chicago, IL 60646 







Ortytose jest zaburzeniem przemiany materii, powodujacym 
nadmierny wzrost ciezaru ciata wskutek gromadzenia sie ttuszczu 
w organizmie. Moze pojawiac¢ sie w kazdym okresie zycia. Duze 


znaczenie w jej powstawaniu przypisuje sie przekarmianiu we 
wezesnym dziecinstwie i pdzniej, natomiast o wiele rzadziej zabu- 
rzeniom, ktore sprzyjaja zwiekszaniu zawartoSci ttuszczu w organiz- 


mie. 





iescicca otytosci moga 
byé: cukrzyca, nadciSnienie tetni- 
cze, zawaty, zylaki, choroby 
stawow. Leczenie otytosci jest dtu- 
gotrwate i polega na stosowaniu 
odpowiedniej diety. Leczenie far- 
makologiczne ma mniejsze zna- 
czenie. 

Pomocne moga byé tu ziota, 
poniewaz reguluja przemiane 
materii, utatwiaja wydalanie zbed- 
nych i szkodliwych zwiazkéw z 


moczem i katem, pomagaja or- 
ganizmowi w prawidiowym wyko- 
rzystywaniu zwiazkéw cukrowych, 
r6wniez skrobi. 

Polecamy nastepujaca mie- 
szanke ziotowa: 


Morszczyn (Fucus) 100,0 
Ziele skrzypu (Hb. Equiseti) 50,0 
Z. dziurawca (Hb. Hyperici) 50,0 
Z. krwawnika (Hb. Millefolii) 50,0 


Kw. rumianku (Anth. Chamomillea) 50,0 
Korzen mniszka (Rad. Taraxaci) 50,0 
Ktacze perzu (Rhiz. Agropyri) 50,0 


LiSé melisy (Fol. Mellisae) 50,0 
Ziota zmiesza¢, wsypac tyze- 

czke na szklanke wrzatku i napa- 
rzac pod przykryciem pot godziny. 
Przecedzié, pié 2 razy dziennie po 
jedzeniu. 
Nalezy tez zwraca¢é uwage, aby: 

— Jesé¢ mato potraw macz- 
nych, pieczywa, ziemniakow, 
cukru, czekolady, sosow. 

— Spozywaé kolacje dosé 
wcze$snie i nieobfite. 

— Jesc mieso chude, gotowa- 
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ne, unikaé: ttustych zup, pi€ na 
czczo kawe zbozowa. 

— Jesé 4-5 razy dziennie po- 
karmy o wartoSci 300-350 kalorii, 
nigdy do syta. 

— Byé pod kontrola lekarza 
dietetyka, otytosci nie lek- 
cewazyc. 

— Nie stosowaé samemu zad- 
nych cudownych diet, ktore cze- 
sto zawodza i szkodza. 

— Dieta powinna by¢ ubogo- 
kaloryczna, z duza iloscia biatka, 
jarzyn, a mata ttuszczow. 

— Zwalczaé i usuwaé zaparcia. 

— Odchudzaé sie powoli i dtu- 
go, bowiem szybkie odchudza- 
nie szkodzi zdrowiu. 

— Chodzié codziennie wieczo- 
rem na przechadzki, zazywac du- 
zo ruchu, po powrocie nie jesc. 

— Nie przekarmiaé dzieci, nie 
pozwalacé im zasypiac¢ z cukier- 
kami w ustach. 

— Przyjmowaé napar z zidt 
»Normosan” w przypadkach u- 
porczywych zaparé. Moze tez byc 


»Normogran” tub _ ,,Neonor- 
macol”. ,Normosan _najlepiej 
stosowa¢é wediug  przepisu 


podanego na opakowaniu. ,,Nor- 
mogran” — tyzeczke granulatu 
rano na czczo i wieczorem przed 
snem popi¢ potowa szklanki 
ptynu. ,,Normacol” — tyzeczke 
granulatu przyjmowaé 2-3 razy 
dziennie w trakcie positku. 

Oprécz zidt wymienionych w 
mieszance polecanej przez nas pa- 
mietajmy, ze dziatanie poprawiaja- 
ce przemiane materii posiadaja 
takze aloes, brzoza, jemiota, 
iezyna, kminek, lipa, topian, pok- 
rzywa, rdest, réza, cebula, czosnek 
i marchew. 

Podajemy jeszcze jedna mie- 
szanke ziotowa zmniejszajaca 
apetyt, lub — jak kto woli— ,odchu- 
dzajaca”: 

Wziac po tyzce ziela skrzypu, 
kory kruszyny, paczkow brzozy, 
korzenia lubczyka, ziela krwaw- 
nika, ziela  dziurawca, ziela 
pokrzywy, li$ci jezyn, Oowocu 
jatowca. Dobrze wymieszac. tyzke 
tej mieszanki zala¢ szklanka 
wrzatku. Trzymaé 10 minut pod 
przykryciem. Pié po szklance napa- 
ru rano i wieczorem. 











Szes¢ lat za stolem 





J ak wyliczono, 70-letni 
cztowiek spedza za stotem okoto 
6 lat. W tym czasie zjada okoto 
8 ton produkt6w zbozowych, 11 
ton ziemniakéw, okoto 5-6 ton 
miesa i ryb, prawie 10 tys. jaj 
oraz wypija 10 tysiecy litréw 
mieka. W sumie spozywa 100 ton 
artykuléw spozywezych. 


jn Re bodzcem sktaniajacym 
cztowieka do jedzenia jest uczucie gtodu. W 
mO6zgu i w podwzgorzu prawdopodobnie znaj- 
duje sig oSrodek kontroli apetytu. Nie bardzo 
wiadomo, jak on dziata i czym sig kieruje, bo 
przeciez waga ludzi jest roézna. Bywa i tak, ze 
niektorzy ludzie jedza jak olbrzymy 1 pozostaja 
szezupli. Inni jedza mato i ,,pecznieja”. Kiedys 
filmowano otyte dziewczeta podczas gry w 
tenisa. Staty one bez ruchu przez 60 procent 
czasu, nawet w grze pojedynczej. Niektorzy 
ludzie potrafia wykonywaé prace, schylajac si¢ 
na przyktad tylko wtedy, kiedy jest to absolut- 
nie konieczne. Skracaja droge ruchu, pomagaja 
sobie reka czy noga. Niegdy nie szastaja 
energia. W kazdej pracy zuzywaja jej jak 
najmniej. W tego rodzaju manewrach osoby 
otyte sa przewaznie ekspertami. Istnieje zreszta 
bardzo wiele przyczyn, dla ktorych jedni ludzie 
duzo jedzacy pozostaja szczupli, a inni tyja. 
O nadwadze mowi sie wtedy, gdy czyjas 
waga przekracza 10-20 procent wagi, jaka si¢ 
miato w wieku 25 lat. Albo jesli sig wazy 


wiecej niz liczba centymetr6w powyzej metra 
wzrostu. 

Organizm wiekszos¢ pozywienia przez- 
nacza na produkcje energii potrzebnej do 
funkcjonowania procesé6w zyciowych. Tylko 
niewielka czes¢é spozywanych pokarméw 
zuzywana jest na wzrost oraz na naprawe i 
wymiang tkanek. Gdy w organizmie pokarmu 
jest za duzo, to znaczy wigcej niz go trzeba 
na wymienione cele, organizm magazynuje re- 
zerwy. A najtrwalej odktadaja sige ttuszcze. 

Zapasy te przydaja sig w okresie niedobo- 
ru zywnosci. Wtedy organizm stara sig ,,nakar- 
mic” narzady przynajmniej te najwazniejsze 
dla zycia, kosztem tkanek zapasowych i 
narzad6w mniej waznych. Najpierw zostaja zu- 
zyte zapasy weglowodanéw. Starcza_ ich 
najezescie} na dwa, trzy dni. Potem ustr6j za- 
czyna odzywia¢ sig wtasnym_ ttuszczem. 
Biatko czerpie z migSni i narzad6w wewnetrz- 
nych. Najdtuzej oszczedza mézg i serce. 
Nawet po Ssmierci gtodowej narzady te niewiele 
traca na wadze. . 
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= wiecej naukowcow glosi, ze jedzenie moze 
wpedzic w depresje albo tez uczyni¢ z kogos optymiste. 
WSrod zwolennikoéw zwiazkow miedzy jedzeniem a psy- 
chika bywaja wyjatkowi entuzjasci. Gtosza oni wprost, ze 


juz niedtugo bedzie mozna dawac 


ludziom rady typu: 


»Chcesz moc sprawnie myslec¢ — jedz biatko. Chcesz sie 
dobrze wyspac — jedz weglowodany”. 


ae tez jest inna hipote- 
za. Glosi ona, ze to wtaSciwie nasz us- 
tr6j moze decydowaé o wyborze tego, 
co mielibySmy ochote zjesc. Ludzie 
zadowoleni z siebie i z zycia wybieraja 
dania ,pozywne”. Ludzie smutni pre- 
feruja stodycze. Moze dlatego otyli 
gustuja w jedzeniu weglowodanow, bo 
ich uspokajaja i i pozwalaja im 
zwalczaé depresje. 


Kwestii wptywu jedzenia na psy- 
chike poswiecono juz wiele miedzyna- 
rodowych konferencji naukowych. Cie- 
kawsza hipoteze glosit prof. Keys. 
Twierdzit on, ze jednym z pierwszych 
objawow niedoboru biatka jest ,,naras- 
tajacy egoizm’. Profesor eksperymen- 
towat z 34 ochotnikami, kt6rym dos- 
tarczat mnéstwo kalorii, ale z duzym 
niedoborem_ biatka. Po _niedtigim 
czasie zaobserwowat, ze ludzie ci 
zmienili charaktery. Nabrali takich 
cech jak egoizm, podejrzliwosc, tat- 


wosé popadania w konflikt z otocze- 
niemi ,sktonnosci do donosicielstwa’. 

Konstruowanie az tak gtebokich i 
bezposrednich zwiazk6w  miedzy 
biatkiem a charakterem przed 20 laty 
wydato sie szokujace. Odtad jednak 
sprawa wzbudzita zainteresowanie in- 
nych naukowcoéw i bardzo wiele badan 
potwierdzito fakt, ze odzywianie ma 
wpiyw na reakcje biochemiczne w 
mozgu. Na przyktad biatka zawarte w 
diecie sa dla organizmu jedynym zréd- 
tem tryptofanu — aminokwasu,od kto- 
rego zalezy ilos¢ serotoniny w moézgu. 
Za§ neurony serotoninoergiczne ucze- 
stnicza Ww znacznym_ stopniu w 
zachowaniu — we Snie, w aktywnosci 





motorycznej, jedzeniu, agresji i przy 
odczuwaniu bdlu. 

Badania nad wpltywem odzywia- 
nia na zachowanie sie cztowieka 
zaledwie sie rozpoczely. Ale juz dzis 
niektore eksperymenty potwierdzaja 
dawne podejrzenia. Od dawna przypu- 
szczano, ze nadmiar weglowodanow 
w diecie odbija sie niekorzystnie na 
pracy mdézgu. Ostatnie eksperyrnenty 
kliniczne wydaja sie potwierdzac to 
powiazanie. Okazuje sie, ze zwiekszo- 
ne spozycie weglowodandéw (np. 
zboza, ziemniaki, cukier, mleko, 
owoce) powoduja zmeczenie, draz- 
liwosé, niezdolnosé do koncentracji. 


Wedtug profesora J. Aleksandro- 
wicza z kolei tym,czym dla koSci jest 
wapn, tym dla mézgu jest witamina B3 
(watroba, mieso, orzechy, fasola, 
groch, nasiona stonecznikowe). Bez 
niej md6zg nie moze pracowac normal- 
nie. Zreszta brak i innych witamin z 
kompleksu. B_ objawiac sie moze 
brakiem inicjatywy, niepewnoscia, 
niezdolnoscia do koncentracji. 





—_— 











te po to, aby zy¢ — to znaczy, 
aby dostarcza¢ organizmowi energie 
potrzebna do wykonywania czynnosci 
zyciowych. Od tego, jakie czynnosci 
wykonujemy, zalezy zapotrzebowanie 
na sktadniki energetyczne,  czyli 
kalorie. Kalorii dostarczaja glownie 
thuszcze i weglowodany. 


Ri po to, aby zy¢ — to znaczy, aby 
dostarczaé organizmowi budulca do wzrostu i 
odbudowy zuzywanych tkanek. Ten budulec 
— to biatka i sole mineralne. Zeby proces tej 
odbudowy organizmu mdgt si¢ odbywaé, 
niezbedne tez sa witaminy. 

Gdy przeanalizujemy zawartosé naszego 
ciata pod wzgledem chemicznym, tatwo 
mozemy okresli¢ zawarte w nim pierwiastki. 
Ktos, kto wazy np. 70 kg, sktada sie z 45,5 
kg tlenu, 12,8 kg wegla, 6,8 kg wodoru, 2,6 
kg azotu, 0,9 kg wapnia, 0,68 kg fosforu, 240 
g potasu, 170 g siarki, 104 g chloru, 104 g 
sodu, 35 g magnezu, 2 g zelaza, okoto 2 g 
miedzi, 0,02 manganu, 0,15 molibdenu, od- 
robiny selenu, kobaltu i Sladowych_ ilosci 
jeszcze paru innych pierwiastk6w. Razem 
okoto 50 rozmaitych sktadnikéw. A wszystkie 
wiaczone sa w proces nieustannych reakcji 
biochemicznych. 

W organizmie bez przerwy zachodza 
kolosalne zmiany. Codziennie 1  procent 
_ krwinek ulega zniszczeniu i codziennie tylez 
powstaje. Przecietne zycie leukocyt6w trwa 
8-10 dni i musza byé one ciagle odnawiane. 








Biatko watroby i plazmy krwi w ciagu 10-20 
dni jest odnawiane w potowie. Biatko skéry 
odnawia sig w ciagu okoto 160 dni... Us- 
tawicznie wiec powstaja w organizmie nowe 
generacje komorek. Do tej regeneracji potrzeba 
tych wszystkich substancji, z ktérych sktada 
sig organizm. Organizm jest skazany na to, co 
mu dostarczymy w pozywieniu. Jesli kt6regos 
zZ pierwiastk6w dostarczymy za mato lub za 
duzo, najpierw organizm probuje sie do tego 
przystosowaé¢ ,,produkujac” gorszé generacje 
komorek. Ale w pewnym momencie sytuacja 
zatamuje si¢ i dochodzi do choroby, doleg- 
liwosci czy cho¢éby ztego samopoczucia. 
Jemy wiec po to, zeby dostarezyé organiz- 
mowi wszystkich niezbednych substancji do 
regeneracji komorek. Takze i tych, ktorych 
iloSci sa Sladowe: makro- i mikroelementéw. 
Bo chociaz nie odgrywaja one roli energetycz- 








nej w organizmie, ale steruja czynnosciami 
metabolicznymi, czyli przemiana materii. Od- 
grywaja wiec zasadnicza role w aktywnosci 
niezbednych dla zycia proces6w_ en- 
zymatycznych. 

Ustalenie ile czego powinna zawiera¢ 
czyjas dzienna dieta jest wyjatkowo ztozone i 
skomplikowane. Taka diete ustali¢ moze tylko 
lekarz — dietetyk i to po doktadnych bada- 
niach. Ale normalnie zdrowych ludzi to nie 
dotyczy. 

Najkrotsza, najpetniejsza i zrozumiata dla 
wszystkich odpowiedz — sformutowata chyba 
Organizacja do Spraw Rolnictwa i Wyzywienia 
przy ONZ twierdzac, ze ,,pierwsza zasada ra- 
cjonalnego odzywiania jest urozmaicenie w je- 
dzeniu”. Zeby tego urozmaicenia przestrze- 
ga¢, trzeba zrozumie¢c, ze jedzenie to nap- 
rawde wazna sprawa. 











NR 3 DEGROSAN — ziota na przemiane materi 





ZASTOSOWANIE: w zaburzeniach procesu trawienia i przyswajania. 
Zapobiegawczo w sktonnosci do tycia i przy utrzymujqcej sie dlugo nadwadze, 
ztej przemianie materi, zaburzeniach gruczotow wydzielania wewnetrznego, 
wypryskach, trqdziku mlodziefczym. Korzystne wyniki uzyskuje sie przy rownoczes- 
nym przestrzeganiu diety i spozywaniu pokarmow zawierajqcych duzo wiokien 
celulozowych (platki owsiane, chleb zytni razowy). 


NR 14 NORMOSAN — ziota przeczyszczajgce cena $4.25 





ZASTOSOWANIE: zaparcia (zwtaszcza nawykowe), niestrawnosc, otylosc, 
wzdecia, zaburzenia w trawieniu i przyswajaniu pokarméw, wadliwa przemiana 
materii. 


NR 19 NEONORMOSAN — ziota przeczyszczajqce cena $4.25 





ZASTOSOWANIE: takie samo jak mieszanki NORMOSAN, lecz szczegdlnie 
zaleca sie przy zatruciach pokarmowych. 








NORMOGRAN 





ZASTOSOWANIE: wadliwa przemiana materii —zwiaszcza otylos¢, zaburzenia 
gruczoléw wydzielania wewnetrznego, zaparcia na tle chordb przemiany materi, 
choroby wieku starczego. 





NEONORMACOL cena $4.95 





ZASTOSOWANIE: otylos¢, przewlekte zaparcia. Ze wzgledu na tagodne 
dziatanie i nieszkodliwos¢ mozna stosowac u rekonwalescentow, starcow, kobiet 
w cigzy, dzieci. Moze byé stosowany jako lek pomocniczy w roznych chorobach 
jak: zylaki odbytu, dna cukrzyczna, choroba kamiczna, okres przekwitania. 


Nalezy dodaé $2.50 na przesytke. Mieszkanicy stanu Illinois doliczaja 
2% na podatek (tax). 
Zamowienia prosimy wysytaé pod adresem: 


BacktoNatureInc. BacktoNaturelnc. Back To Nature Inc. 
3101 N. Milwaukee Ave. 5098 S. Archer Ave. 5627 N. Milwaukee Ave. 
Chicago, IL60618  Chicago,IL60632 Chicago, IL60646 



















W czym pokazaé sie w tym roku na 
plazy? Wiasciwie we wszystkim, na co mamy 
ochote. Rdoznorodnosé kostiuméw kgpielo- 


wych jest tak wielka, ze kazda z nas znajdzie | 
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hich z pewnoscig cos dla siebie. Moze 
strawagancko, ale i spokojnie. Moze- 
kazywac niemal cate ciato, ale tez 
ay je przykry¢ kostiumem jednoczes- 
9. Krdluje w tym sezonie letnia fantazja 
slowos¢. 
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Piekne panie, przestaricie 
sie smazyé na storicu! Opaleniz- 
na szkodzi. Pisze o tym, na pods- 
tawie ostatnich badan nauko- 
wych ,, THE FINANCIAL TIMES”. 


N..: Coward moéwit wprawdzie, ze opalenizna jest bardzo 
atrakcyjna; ale wszystko wskazuje, ze ow __ latach 
dziewig¢dziesiatych najbardziej pozadana — gdyz najbardziej 
zdrowa — bedzie bladosé. 

Kult stonca zaczyna ostatnio nieco stabna¢, odkad lekarze 
ostrzegli, ze jego promienie sa niebezpieczne. Jak wynika z ankie- 
ty przeprowadzonej ostatnio przez amerykariska firme Schering- 
Plough, produkujaca olejki i kremy do opalania Coppertone, 90% 
plazowicz6w preferuje jaSniejsza opalenizne. Nietrudno sobie 


Dr Jozef Koprowicz 


dwukrotnie, zaS w Arizonie i New Mexico — czterokrotnie. 
Wzrost zachorowan na mniej grozne formy raka sk6ry, jak 

rak kom6rek podstawowych i rak kom6rek tuszczacych, wiaze 

sig prawdopodobnie ze zmianami obyczajowymi, ktére sprawity, 


| eos 5205 W. Belmont nee wyobrazi¢, jakie beda konsekwencje tego dla producentéw Srod- 
a Sg kéw do opalania. 

tel. 736-5383 a Potrzebe unikania nadmiernego wchtlaniania promieni 
/ pomaga w najtrudniejszych prob- ae stonecznych dostrzezono w zwiazku z alarmujacym wzrostem 
| lemach zdrowotnych,  leczy pee zachorowan na melanome, najniebiezpieczniejsza forme raka 
ziotami tam, gdzie nie pomaga BS, skéry, kt6éra taczono z wystawianiem ciata na silne promieniowa- 
| naturalne leczenie. Najskutecz- cites nie stoneczne. Niektérzy lekarze amerykariscy zaczeli nawet 
| niejsze porady przy_ bdolach ge mo6wi¢ o epidemii. WskaZnik zachorowalnosci na melanome w 
| pack kregostupa. sehr Stanach Zjednoczonych i w Europie wzrasta przecigtnie co 10 lat 


























ze opalenizna stata sig modna. Te postacie raka sa rezultatem 
ciagtego i dugotrwatego zazywania kapieli stonecznych. 

Jednakze Rona MacKie, profesor dermatologii uniwersytetu 
w Glasgow, twierdzi, ze szybki wzrost liczby przypadk6w 
melanomy wsr6d Brytyjczyk6w jest wynikiem czestszych obecnie 
ich wyjazd6w na wakacje zagraniczne. W ubiegtym roku Brytyj- 

czycy skorzystali z 27 mln wycieczek za granice. 

W latach szesédziesiatych nie znano wyjazdow ,,po storice”, 
a w ostatnich dwudziestu latach wskaznik zachorowan na raka 
sk6ry stale wzrastat — mowi pani MacKie. Pani profesor dodaje, 
ze melanoma wystepuje trzykrotnie ¢zesciej u ludzi z jasna skora 
niz u tych, ktérzy maja skére z natury Sniada. Najwyzsze wskaz- 
niki odnotowuje sig w krajach skandynawskich i w Niemczech 
Zachodnich. Najezesciej ofiara melanomy pada _ urzednik 
biurowy, ktéry wiekszosé roku spedza w  zamknietym 
pomieszczeniu, a potem nagle wystawia si¢ na palace stonce. — 
Ludzie nie zdaja sobie sprawy, ze w ciagu 10 dni pobieraja wigcej 
promieni ultrafioletowych nad Morzem Srédziemnym niz w ciagu 
catego roku w Wielkiej Brytanii — mdwi Rona MacKie. 

Inna mozliwa przyczyna wzrostu zachorowan na melanome 
jest ubytek warstwy ozonu, ktora chroni powierzchni¢ ziemi przed 
promieniami ultrafioletowymi. Jednakze pani MacKie wyjasnia, 
ze problem ten istnieje dopiero od 10 lat, natomiast wskaznik 
zachorowan na raka skéry wzrasta od 20 lat. Problem ozonu 
modgiby pogorszyé sytuacje, ale nie moze by¢ powodem tego, co 
si¢ dzieje obecnie. To bedzie problem dla naszych dzieci i 
wnukow. 

Producenci preparatow do opalania prébowali rozproszyé 
obawy podkreslajac, ze ich produkty maja przede wszystkim wias- 
ciwosci ochronne, a nie przyspieszajace brazowienie skory. 
Dopomogta im w tym reklama, jaka towarzyszyta operacji nosa 


. (na skutek raka sk6éry) prezydenta Reagana w 1986 roku. 


Euromonitor, mig¢dzynarodowe brytyjskie towarzystwo badani 
rynkowych, opublikowato niedawno sprawozdanie na temat pre- 
paratéw ochronnych, ktérego autorzy przewiduja, ze do roku 1991 
wzrost sprzedazy tych produkt6w bedzie wynosi¢ od 2 do 3 procent 
w Stanach Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii, Niemczech Zachod- 
nich i Francji. Jednakze za tym niewielkim wskaznikiem wzrostu 
kryja sig powazne zmiany w strukturze rynku. 


Dostawcy wykorzystali czynnik ochrony przeciwstonecznej 
(SPF) jako narzedzia zwiekszania sprzedazy. W 1987 r. w Stanach 
Zjednoczonych wartosé sprzedazy ochronnych srodk6éw przeciws- 
tonecznych z czynnikiem SPF w wysokosci 5% lub powyzej 
wzrosta 15 do 20%. 

Zdaniem ekspert6w, Srodki przeciwstoneczne beda sig cie- 
szy€ wielkim popytem w latach dziewigédziesiatych. W Stanach 
Zjednoczonych znacznie zwiekszyta sig sprzedaz Srodk6éw takich 
jak Cancer Grade, wyprodukowany w laboratoriach Eclipce. 
Srodek ten zawiera 33% czynnika SPF. 

— Plazowicze — méwi Joanne Brown, dyrektorka wydziatu 
public relations w firmie Schering-Plough — uzywaja obecnie 
kilku produkt6w: przez pierwsze dwie godziny stosuja Srodki o 
niskiej zawartosci SPF, a nastepnie aplikuja sobie silny srodek 
ochronny, aby m6c pozostawaé na plazy nie narazajac sige na 
nadmierne opalenie. Zdaniem pani Brown, nasila sig konkurencja 
na rynku produkt6w ochronnych. Jeszcze przed pigciu laty w 
sprzedazy byto zaledwie szesé¢ czy siedem produktéw o zawartosci 
czynnika SPF w wysokoSsci 50%. 

Firma Schering-Plough w ubiegtym roku po raz pierwszy 
sprzedata w Stanach Zjednoczonych tyle samo Srodk6w ochron- 
nych, co przyspieszajacych opalanie. 


Stockdale stwierdza, ze do niedawna wiekszosé produkt6w 
miata za zadanie blokowaé ultrafiolet B (UVB), kt6érego dtugosé 
fali wynosi od 290 do 320 nanometréw i ktéry giownie powoduje 
brazowienie skéry. UVB w _  potaczeniu’ z dtugotrwatym 
przebywaniem na stonicu, jest gléwna przyczyna wiekszosci 
przypadkow raka skory. 

Jednakze producenci srodk6w ochronnych zwracaja uwage 
gléwnie na ultrafiolet A (UVA), ktory ma dtugoSé fali od 320 do 
400 nanometr6w. Przypuszcza sig, ze UVA  powoduje 
przedwezesne starzenie sig skéry, gdyz pod jego wptywem kola- 
gen, glowny sktadnik sk6ry, staje sie mniej elastyczny, a tym 
samym skora bardziej podatna na zmarszczki. Przypuszcza si¢ 
tez, Ze istnieje zwiazek migdzy wchtanianiem UVA a melanoma. 

Sa dwa sposoby chronienia skéry. Pierwszy polega na 
stosowaniu Srodkéw chemicznych na bazie oksybenzolu, ktére 
wchtaniaja Swiatto stoneczne i uniemozliwiaja mu przeniknigcie 
do nizszych warstw sk6éry. Drugi to uzywanie pigmentéw, jak 
dwutlenek cynku i dwutlenek tytanu, ktére rozktadaja Swiatto tak, 
jak malarz rozktada warstwe farby. Jednakze te pigmenty nie sa 
przezroczyste, co moze byé uciazliwe dla os6b dbajacych o sw6j 
wyglad. 

Wiele pracowalismy nad znalezieniem skutecznego sposobu 
stosowania cynku. Zalezato nam na tym, gdyz cynk daje lepsze 
efekty niz materiaty wchtaniajace jesli idzie 0 zabezpieczenie 
skéry zaréwno przed dziataniem UVA jak i UVB — mowi 
Stockdale. — Jest takze bardziej naturalny niz inne czynniki, a 


‘tym samym istnieje mniejsze ryzyko reakcji alergicznej. Firma 


Boots opracowata juz formule oparta na pochodnych meranu 
dwubenzolowego, ktory jest przezroczysty i chroni przed obyd- 
wiema formami Swiatta ultrafioletowego. 

Jednakze plazowicze, ktérzy sadza, ze stosowanie Srodké6w 
ochronnych dostatecznie zabezpiecza ich przed rakiem, moga si¢ 
myli¢. Jak mowi profesor MacKie, nie jest weale pewne, czy 
$rodki te dziataja skutecznie przeciw melanomie, jakkolwiek moga 
rzeczywiscie zapobiega¢ mniej groznym formom raka skéry. 

Preparaty przeciwstoneczne moga chronié przed oparzeniami 
skéry — mowi pani MacKie — ale byé moze melanoma nie jest 
spowodowana nadmierna opalenizna. Ta forma raka moze 
powstawaé w wyniku jakiegos procesu, kt6ry wystepuje jednoc- 
zeSnie. Mozemy jedynie mie¢ nadziejg, ze podwojne zab- 
lokowanie Swiatta UVA i UVB da pozadane rezultaty, ale to nie 
zostato udowodnione. 
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Poputamose urlop6w nad cieptymi morzami, rosnaca liczba 
salonow reklamujacych kwarcowki sprawiaja, Ze coraz wiecej ludzi nie 
ogranicza swego kontaktu ze storicem do weekendow, miesiecy letnich 
czy godzin przedwieczornych. Efektem tego jest alarmujace obnizenie 
sie elastycznosci skory u ludzi mtodych: wielu z nich prosta droga 
zmierza do posiadania — pod czarujaca brazowa opalenizna — skory o 
odpornosci grubej rekawicy pozostawionej w Sniegu. Moze tez by¢ 
poczatkiem duzo grozniejszej choroby — raka skory, ktorego czestot- 
liwos¢ wystepowania wzrosta od 1930 roku o 900 procent! 


W..: specjalistow z atrakcyjnos- 
cia Opalenizny przypomina droge przez 
meke. Niedawno renomowany dermatolog 
wtoski, Luciano Muscardin, za posrednict- 
wem telewizji surowo ostrzegat swych 
uwielbiajacych stonce rodakow i rodaczki, 
btagajac ich o unikanie piekacych, brutal- 
nych godzin miedzy jedenasta a czwarta, 
kiedy ,promienie padaja bardziej pionowo, 
sa wiec mniej przefilttowane przez at- 
mosfere i najbardziej szkodliwe”. Niestety, 
przestanie specjalistow jest jednoznaczne 
i bezkompromisowe, ze wiele osdb 
wolatoby go po prostu nie styszec. 

Jak mam przekonaé 30-letnia kobiete, 
aby nie wychodzila na stonce, gdyz moze 
to byé przyczyna raka w wieku 60 lat? — 
pyta dr Nicole Margoet z Paryza. Der- 
matolodzy lansuja obecnie poglad, ze 
kazde wystawienie sie na dziatanie stonca 
prowadzi do kumulacji — w zasadzie 
nieodwracalnej — procesow, ktore moga 
w koncu doprowadzi¢ do raka. 

Henry Wiley III z Uniwersytetu Potud- 
niowej Florydy porodwnuje proces kumulo- 
wania zniszczen skdry do napetniania 
butelki: opalenizna z ostatniego weekendu 
zostaje dodana do tej z catego zycia. 
Konkluzja_ jest zatem  przerazajaca: 
opalanie jest ze wszech miar niezdrowe. 

Nie powstrzymuje to zagorzatych 
,cezcicieli” stonca. 


Najbardziej rozpowszechnionym zag- 
rozeniem, zwiazanym z wystawianiem sie 
na dziatanie stonca sa dwie odmiany raka: 


podstawnokomorkowy i kolczystokomor- 
kowy, kt6re — na szczescie — sa w prawie 
stu procentach uleczalne w_ przypadku 
wezesnego wykrycia. Trzecia odmiana 
raka — wiazaca sie z nadmiernym 
nastonecznieniem — _ czerniak ztosliwy 
(melanoma malignum) —jest schorzeniem 
0 wiele rzadszym, ale i bardziej niebezpie- 
cznym. Istnieja dowody Swiadczace o tym, 
ze powoduje go nie kumulacyjne dziatanie 
promieni stonecznych, ale jedno lub wiecej 
powazne poparzenie we _ wczesnej 
mtodosci. 

We wszystkich trzech przypadkach 
aktywnym czynnikiem Swiatta stonecznego 
jest promieniowanie ultrafioletowe, czyli 
promienie wysoko energetyczne zdolne 
naruszy¢ strukture molekularna DNA. 


-godziny przed i 


Opalenizna jest naturalna reakcja obronna 
skory przed dziataniem promieni ultrafiole- 
towych. Wystawione na dziatanie Swiatta 
stonecznego czy kwarcdwki komorki 
zwane melanocytami wydzielaja granulki 
melaniny — ochronnego barwnika, ktory 
wehlania i rozprowadza przechwycane 
dawki_ ultrafioletu — choé w zadnym 
wypadku nie wszystkie. Melanine zawiera 
skéra kazdego cztowieka, a najwiecej 
skéra Murzynow. 

Naukowcy rozrézniaja dwie dtugosci 
fal Swiatta  ultrafioletowego (UV): A 
(dtuzsza) i B (krétsza). UV-B, ktore jest 
bardziej skuteczne przy opalaniu, ale i 
bardziej niebezpieczne dla komédrek, 
wystepuje w najwiekszej koncentracji dwie 
dwie godziny po 
osiagnieciu przez stonce zenitu. Promie- 
niowanie UV-A rozktada sie bardziej row- 
nomiernie w ciagu catego dnia. 

Jaki$ czas temu_ salony pieknosci 
przeszty na kwarcéwki oparte na UV-A w 
przekonaniu, ze sa one nieszkodliwe. Jed- 
nak niedawno specjali$ci zaczeli zgta- 
sza¢ watpliwosci co do obojetnosci tego 
$wiatia dla zdrowia. Badajac hodowle 
komorek ludzkich i komérek myszy, Harris 
Tergovnik, radioterapeuta z nowojorskiego 
Centrum medycznego _ stwierdzit, ze 
wysokie dawki promieni typu A moga 






































zahamowaé proces naprawy DNA, ktory na 
ogot nastepuje po zniszczeniu przez pro- 
mienie B. Sadzi on, ze UVA wspétdziata z 
B ,jeszcze bardziej pogarszajac sprawe”. 
JeSli jest to prawda, opalenie przy pomocy 
samego UV-A moze byé wzglednie bez- 
pieczne, pod warunkiem, ze cztowiek nie 
wyjdzie juz po tym na potudniowa strone 
ulicy. 


SPECJALNE OKULARY 


Lekarze badaja tez kilka innych aspek- 
tow zdrowotnych promieniowania ultrafio- 
letowego. Jedno z podejrzen dotyczy jego 
wptywu na ostabienie systemu immunolo- 
gicznego, co moze przyczyni¢ sie do 
powstawania raka. Naukowcy australijscy 
przeprowadzili ciekawe doswiadczenie na 
ochotnikach. Podzielono ich na dwie grupy 
i jedni opalali sie przez pdt godziny dziennie 
na stofncu, a druga grupa pod kwarcow- 
kami. Nastepnie zewnetrzna warstwe 
skéry badanych ogladano pod mikros- 
kopem. W obu grupach stwierdzono, ze tzw. 
komoérki Langerhansa, majace decydujace 
znaczenie dla funkcjonowania organizmu, 
ulegly catkowitemu lub czesciowemu 
zniszczeniu. 

Wieloletnie dziatanie ultrafioletu koja- 
rzone jest tez z za¢ma. Chociaz ekspery- 
menty nie potwierdzily tego, wielu okulis- 
tow i tak zaleca stosowanie specjalnych 
okularéw_ przeciwstonecznych, blokuja- 
cych §$wiatlo ultrafioletowe. 

JeSli zagrozenie zaéma lub rakiem nie 
jest wystarczajacym argumentem odstra- 
szajacym — dermatolodzy moga zawsze 
powolywaé sie na zmarszczki. Ultrafiolet 
niszczy bowiem komorki, kt6re produkuja 
substancje biatkowe: kolagen i elastyne. 
Kolagen wptywa na jej strukture i zdolnosé 
regeneracji skory, a elastyna na jej jedr- 
nos¢é. Skdéra wiotczeje, marszczy sie, staje 
sie .bardziej sucha i guzowata. Sa to 
zmiany, ktdre ludzie zwykli faczyé z pro- 
cesem starzenia sie, tymczasem nie obser- 
wuje sie ich w skérze nie wystawionej na 
dziatanie Swiatta. Wykonujac biopsje pos- 
ladk6w ludzi w wieku 75 35 lat — stwierdza 
John M. Knox, szef wydziatu dermatologi- 
cznego w Bayer College of Medicine — nie 
zauwaza sie pod mikroskopem jakichkol- 
wiek zmian! Chroniona skéra pozostaje 
mtoda o wiele dtuzej niz ludzie sadza. 

Wszystko to jest tak jawnie niespra- 
wiedliwe i niezgodne z intuicja, ze wiele 
osdb nie chce w to po prostu uwierzyé. 
Australijczycy nadal pieka sie na rumiano, 
chociaz jako naréd cierpia na najwyzsza 
czestotliwos¢ wystepowania raka skory. 
Celtowie, uwazani za najgorzej opalaja- 
cych sie na Swiecie, sa wzglednie bez- 
pieczni na swych zielonych dzdzystych 
wyspach, ale z drugiej strony zupeinie 
nieprzygotowani przez ewolucje do spe- 
dzania jesieni zycia w Kalifornii czy nawet 
miesiaca urlopu na stoncu. 

Dermatolodzy  rozrézniaja szesé 
kategorii pigmentacji — od ,,bardzo jasnej” 
i piegowatej skory, ktéra nigdy sie nie opala 








(i jest narazona na najwieksze spustosze- 
nie) po mocno zabarwiona czarna skore, 
ktéra wydaje sie niemal zupetnie odporna 
na oparzenia. Nie znaczy to jednak, ze od- 
porna na raka skéry: Murzyni zapadaja na 
czerniaka pomimo swej ochronnej warstwy 
melaniny — chociaz dziesieé razy rzadzie} 
niz biali. Australijscy naukowcy uwazaja, 
ze to wlasnie zbyt mata ilosé melaniny w 
sk6érze Australiiczyk6w pochodzacych z 
Europy moze by€ powodem czestszego u 
nich wystepowania raka skéry. Ocenia sie, 
ze ochronne dziatanie opalenizny, okres- 
lane jako ,wspdtczynnik ochrony przed ston 
cem” moze maksymalnie wyniesé cztery 
— tzn. ze opalona skéra moze pozostawaé 
na stoncu najwyzej cztery razy dtuzej niz 
nie opalona, zanim zacznie sie przypiekac. 
Jednym ze skutkéw opalenizny jest jednak 
ukrycie tego, co sie dzieje pod nia — tak 
ze wielu ludzi bywa oparzonych pod opale- 
nizna. 
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Skéry nie ochraniaja tez inne 
rzeczy utozsamiane czesto z ochrona 
przed stoncem: chmury moga przepusz- 
czac nawet do 80 proc. ultrafioletu, ktory 
pada na ziemie przy czystym niebie, zas 
woda chroni dopiero na znacznych gtebo- 
kosciach. Skuteczne sa duze kapelusze, 
spodnie, kurtki — o czym dobrze wiedza 
rybacy i rolnicy — oraz cien. A cien moze 
przybiera¢ rozne formy — od dachdw do 
parasoli po specjalna zawartosé rozmai- 
tych buteleczek i stoiczkéw. Najskutecz- 
niejszym cieniem ,w opakowaniu” jest 
tlenek cynku. 

W tej chwili najszybciej rozwijajaca sie 
czescia przemystu zajmujacego sie pieleg- 
nacja skéry na stoncu — choé nadal na 
drugim miejscu za olejkami przyspieszaja- 
cymi opalanie — jest produkcja kremow 
ostaniajacych. Produkty te zawieraja 
najczesciej} jakaS odmiane zwiazku 
chemicznego PABA (kwas para-amino- 
benzoesowy), ktdry pochtania czesé 
niebezpiecznego promieniowania UV-B. 
Czasem dodawane sa _  do_ nich 
benzofenomy lub andranilany ostaniajace 
przed swiattem UV-A. 

Ale nawet ludzie uzywajacy __ takich 
blokad nie korzystaja z nich z taka czestot- 
liwoscia, z jaka zalecaliby lekarze — to 
znaczy kazdego dnia, w ktdrym Swieci 
stonce. Cien powinien bowiem dla nas staé 
sie rzecza tak powszechna, jak pasta do 
zebow. 

Ci zas, ktdrych nic nie powstrzyma 
przed stoneczna kapiela, niech skorzystaja 
chociaz z rad _ australijskich lekarzy. 
Wedtug nich dziataniu promieni stonecz- 
nych nalezy poddawaé sie przez 15-20 
minut dziennie przez trzy kolejne dni. 
Nastepnie jednak powinno sie zrobi¢ co 
najmniej trzydniowa przerwe w _ opalaniu. 
Taki ,odpoczynek” umozliwi regeneracje 
komorek Langerhansa, co sprawi, ze 
zaktocony system immunologiczny zacznie 
Wiasciwie funkcjonowac. 














"4 om6z mu zrzuci¢ zbedne ki- 
logramy wtedy, gdy sama przepro- 
wadzasz diete. 


ex mezczyzna twojego zycia nie 
robi sig troche przyciezki? Mozecie 
razem zadbaé 0 sylwetke. Zywieniowcy 
twierdza, ze kiedy para wspolnie zrzuca 
zbedne kilogramy, wtedy obojgu udaje 
sie to znakomicie, bowiem kazde z nich 
zyskuje na zdrowiu. 

Kobiety zazwyczaj bardziej trosz- 
cza sie 0 swoja linie niz mezczyZni, 
chociaz nadmiar wagi u mezczyzn po- 
woduje wieksze zagrozenie dla zdrowia. 
Najnowsze badania wykazaty, ze ze 
zdrowotnego punktu widzenia waz- 
niejsze jest miejsce nagromadzenia nad- 
miaru thuszczu niz jego ilos¢. Nadwaga 
u mezczyzn — najczesciej umiejscowio- 
na w okolicach zotadka — jest o wiele 
bardziej niebezpieczna niz ta na biod- 
rach i posladkach u kobiet. Komérki 
thuszcezowe w okolicach zoladka latwiej 
przenosza kwasy thuszczowe do krwi niz 
te z nog, ramion i posladkow. 

Uprawiaj sport! Aby pomoc w od- 
chudzaniu, zaobserwuj, w jaki spos6éb 
kontroluje swoja wage i powiedz mu, 
co o tym mySslisz. Ostatnie badania 


wykazaly, ze kobiety podchodza do od-. 


chudzania_ inaczej niz mezczyZni. 
Mezczyzni koncentruja sie na ¢wicze- 
niach fizycznych i odrzucaniu wszyst- 
kiego, co uwazaja za wysokokaloryczne 
w jedzeniu, ale czesciej pojadaja. Ko- 
biety réwniez ¢wicza i rezygnuja z 
kaloryeznych positk6w, ale znacznie 
wieksze znaczenie przywiazuja do rze- 
czywistego obliczania kalorii. 

Jesli on nie uprawia zadnych ¢wi- 
czen regularnie, zache¢ go do tego 
poprzez wspolne zajecia. Nie oczekuj 
jednak, ze polubi twoje zajecia taneczne 
i aerobik. Wybierz takie ¢wiczenia 
sportowe, ktore mozecie uprawiaé 











razem: spacer, bieg, squash, jazde na 
rowerze lub zacznijcie chodzi¢ do tego 
samego klubu sprawnosciowego, ale u- 
czestniczcie w innych zajeciach. 

Pozbywajcie sie nadmiaru_ttusz- 
czu. Najlepsza droga do namowienia go 
na zdrowa i niskokaloryczna diete bez 
podjadania jest przedstawienie dobrego 
przyktadu: 

— JeSli widzi, ze wybierasz zdrowe 
jedzenie i smakuje ci to, on takze chce 
sprobowacé. Niewiele zdziatasz porzez 
krytykowanie jego sposobu odzywiania, 
ale mozesz sprébowaé doradza¢é mu, 
jeSli oczywiscie atmosfera jest po temu 
odpowiednia i nie wiaze sig to z 
nakazami. 

— Nie krytykuj go, jesli smaruje 
chleb mastem. Natomiast mozesz, jesli 
nie jestescie w trakcie positku, poda¢ 
wartos¢ kaloryczna poszczegdélnych 
potraw. Mozesz np. powiedzie¢, ze 
porcja szarlotki ma cztery razy wiecej 
kalorii niz jabtko, glownie z powodu 
dodanego thuszezu. 

— Kiedy mezczyzna odchudza sie, 
zache¢é go do jedzenia niskokalorycz- 
nych mies, jak ryby i dréb i przypilnuj, 
zeby jadt pemoziarnisty chleb, warzywa 
i owoce. 

— Mezczyzni uwazaja, ze istnieje 
zaleznos¢ miedzy piciem zbyt duzych 
ilosci alkoholu i ,,brzuchem piwosza”’ i 
dlatego zaczynaja pi¢ Izejsze alkohole. 
Kiedy oglada sport w TV, podawaj mu 
prazona kukurydze z niewielka iloscia 
masta zamiast prazynek czy orzeszkéw. 


Jesli mezczyzna twojego zycia za- 
czyna sie odchudza¢, nie powinnas za- 
pomnieé o spytaniu go, w jaki sposéb 
mozesz mu pomoc: czy woli, abys go 
pilnowata czy zachecata. Czy chce roz- 
mawia¢ 0 postepach, czy woli, abys byta 
milczaca motywacja w procesie odchu- 
dzania. W ten sposob dochodzicie zwy- 
ciesko do celu w najbardziej zdrowy 
sposob. 
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Nogi na pokaz . 

Czytelniczki pytaja, jak dbaé o nogi, by mozna bylo je bez 
wstydu pokaza¢ w spddniczce mini i w kostiumie kapielowym. 
Troche to p6zno mySleé o urodzie swoich nég, bo przeciez lato w 
petni, ale niektére rady na pewno sie przydadza. 

O tym, ze nogi nalezy codziennie myé ciepta woda i mydtem 
nikomu chyba nie trzeba przypominaé. Mycie jest podstawowym 
zabiegiem higienicznym, przynosi odprezenie po catym dniu pracy, 
zwtaszcza gdy chodzifo sie od rana do wieczora w obuwiu 
zamykajacym stope. 

Raz w tygodniu jednak, zamiast zwyktego mycia stop, sprawmy 
im porzadna kapiel. Do kapieli nog musimy sobie przygotowaé 
gteboka miednice lub plastikowe wiaderko, petne dobrze cieptej, 
mydlanej wody i potrzymaé w niej stopy co najmniej przez 20 minut, 
dolewajac ostroznie po trochu wody goracej, aby utrzymaé przez 
caty czas jednakowa temperature. 

Wbrew dosyé powszechnej opinii, skéra na stopach jest dosyé 
wrazliwa i delikatna, dlatego wode do ich mycia mozna zmiekczyé 
specjalna sola do stop Footherapy. Sol Footherapy oprécz wias- 
nosci zmiekczajacych wode, zmiekcza zrogowaciaty naskorek, 
usuwa brzydki zapach stop i nadaje stopom uczucie lekkosci. 

Z wymoczonych, bardzo starannie wytartych stop, przynajmniej 


- raz w tygodniu trzeba usunaé zgrubiaty naskérek. Najlepiej bytoby, 


oczywiscie, postugiwaé sie przy tym zabiegu specjainym 
przyrzadem, ale gdy go nie ma — rozpulchniona warstwa osadzo- 
na na pietach i w gérnej czesci podeszwy daje sie tatwo usuwac 
bokiem ostrza nozyczek. W zadnym przypadku nie wolno manipulo- 
waé przy usuwaniu naskorka zyletka. 

W osuszone, wygtadzone stopy trzeba koniecznie na noc 
wsmarowaé przeznaczony do tego specjalny krem, na przyktad 
»Tramp”, lub specjalny Balsam do st6ép (Balsam jest w zestawie 
Footherapy). Dzieki reguiarnemu stosowaniu kremu skora staje sie 
miekka i elastyczna, co zapobiega bolesnemu pekaniu piet, doleg- 
liwosci przykrej i utrudniajacej chodzenie. Gtadka i miekka sk6ra 











na stopach swiadczy nie tylko o ich zdrowiu, ale rowniez — 
przedtuza trwatosé rajstop i ponczoch. 

Kobiece stopy maja szczegdlne, wtasnie kobiece wtasciwosci. 
W drugiej potowie cyklu staja sie mianowicie szersze, a ich odbicie 
na piasku bardziej ptaskie. Wszystko to jest spowodowane 
zmianami hormonalnymi i gromadzeniem sie w tkankach wiekszej 
iloSci wody. Jest to pora, kiedy najwygodniejsze pantofle moga sie 
wydaé zbyt ciasne. 

»Pajaczki” na udach to popekane naczynia krwionosne. 
Niestety leza one zbyt gteboko i pod grubsza skora niz na twarzy, 
dlatego nie udaje sie ich usunaé metoda elektrokoaguacji. Przy 
sktonnosci do kruchych i pekajacych naczynek rozsadnigj jest nie 
stosowac kapieli przemiennych, zimnych i goracych, masazu ud, 
nie opalaé sie zbyt gwattownie — jednym stowem obchodzicé sie z 
nimi jak najdelikatniej, traktowa¢ skdre ostroznie, aby nie 
powiekszac ilosci peknietych naczynek. Dla poprawienia krwiobiegu 
uprawiac Cwiczenia, ktorych najprzyjemniejsza forma jest... taniec. 

Nadmierne owtosienie. Na ogot przypuszcza sie, Ze nadmierne 
owotosienie jest nastepstwem zaburzen hormonalnych, jednak 
wnikliwsze badania rzadko to potwierdzaja, a juz prawie rzadko w 
przypadku nadmiernego owtosienia ndg. Niestety przy jego depilacji 
nie mozna sie postugiwaé ani elektroliza ani elektrokoagulacja, czyli 
takimi metodami, jak przy usuwaniu wtoskow z twarzy. Na nogach 
jest ich przeciez czesto kilka tysiecy! 

Jakie wiec sposoby wchodza w rachubne? 

@ rozjasnianie 6% woda utleniona z dodatkiem 2 kropli amoniaku; 
ptyn zmieszaé z kremem do golenia lub szamponem, rozprowadzi¢ 


- te ,papke” w miejscach, gdzie sa wioski, plastykowa topatka (a nie 


dtonmi i palcami), po 10 minutach starannie sptukaé i posmarowaé 
kremem; 
@ Scieranie pumeksem, ale dopiero po pewnym okresie sys- 
tematycznego rozjasniania, gdy wtoski stana sie stabsze; 
@ stosowanie kremow lub ptynéw depilacyjnych; 
@ ewentualnie mozna pozbywaé sie wioskow golac je maszynka 
z zyletka, ale nie jest to sposdb najlepszy — przy odrastaniu wioski 
sa ostre jak szpilki. 

Stonce pobudza porost wiosdw, tatwo sie zreszta o tym 
przekonac po stonecznym lecie i plazowaniu. Trzeba wiec wybieraé 
naczym nam bardziej zalezy — na opalonej czy na gtadkiej skorze. 


FOOTHERAPY 
Zestaw do pielegnacji stop 

Na rynku pojawit sie doskonaty, nowy preparat do pielegnacji stdp. 
Zestaw ten sktada sie z trzech czesci: specjalnego roztworu do moczenia 
stop, masci i kamienia do Scierania. 

Preparat ten umozliwia codzienna ,lekarska” opieke we wiasnym domu. 
Roztwor wchodzacy w sktad zestawu Footherapy, to wspaniata kombinacja 
skoncentrowanych soli mineralnych, podobna do tych, ktore wystepuja w 
wodach stynnych naturainych uzdrowisk. Wystarczy wsypaé nieduza ilosé 
soli do miednicy lub wanny z goraca woda i zanurzyé w niej stopy. 
Natychmiast odnosi sig cudowne wrazenie ulgi i pozbycia sie napiecia i 
ciezkosci w nogach. MieSnie rozluzniaja sie a opuchlizna i bol znika. Goracy 
roztwor Footherapy rozluznia napiecie powierzchniowe, pobudza krazenie 
krwii czySci pory w stopach, czego zwykte mydto i woda uczynié nie moga. 

Ponadto Srodek ten stuzy do leczenia bolesnych odciskéw i zgrubienia 
skory bez ,zabiegow” przy pomocy zyletki. Gdyz Footherapy zmiekcza, 
rozluznia i usuwa ztuszczona tkanke. Kazdy pakiet zawiera specjainy kamien 
przy pomocy kt6rego delikatnie Sciera sie gruba, martwa sk6re odciskéw. 

Po jednym tylko zastosowaniu preparatu Footherapy wyraznie 
odczuwaé sie bedzie znaczna poprawe. Stopy beda zdrowsze, wypoczete 
i chtodne. Nie bedzie bélu a takze nieprzyjemnego zapachu. Faktycznie 
poprawa bedzie tak znaczna, iz odnosié sie bedzie wrazenie, ze sie ma 
pare nowych stdp. 

* Przynosi ulge zmeczonym, spuchnietym, goracym i bolacym stopom. 
* Likwiduje problem nadmiernego pocenia sig nog i zwiazany z tym odor. 
* Usuwa martwa, sucha skére i odciski. 

Cena zestawu $6.00 + $2.50 na przesyike 
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an w pelni. Trwaja wakacje i wiele oséb chetnie 
korzysta ze  stonca. Ale tylko od rozsadnego 
postepowania zaleze¢ bedzie, czy skéra nasza zachowa 
tladny kolor i wyglad, czy tez przybeda na niej niechlubne 
pamiatki w postaci blizn i zmarszczek. 


y Ae zabarwienia sk6ry — opalenizna jest wynikiem dtuzszego 
przebywania na stoficu. Pod wptywem promieni stonecznych w skérze 
pojawia sig barwnik zwany pigmentem lub melanina. Proces jego syntezy 
jest skomplikowany i nie we wszystkich szczeg6tach dostatecznie wyjas- 
niony. Natomiast doktadnie znany jest mechanizm samego opalania. 

Opalenizna powstaje na skutek promieniowania nadfioletowego. W 


pierwszej fazie powstaje przebarwienie natychmiastowe o przejSciowym 


charakterze, nastepnie opalenizna wtasciwa — trwata. Przebarwienie 
natychmiastowe pojawiaé sig moze po godzinie od momentu 
nastonecznienia i utrzymuje sig krétki czas. Powstaje pod wptywem pro- 
mieni o dtugosci 320-400 m (dtugie promieniowanie nadfioletowe 
UVA). Promienie te dziataja na melaning juz obecna w sk6rze w okresie 
naswietlania, a wigc na barwnik wytworzony juz uprzednio. Pod ich 











wptywem dochodzi do utleniania sig barwnika, przez co kolor jego ulega 
Sciemnieniu. Promieniowanie nadfioletowe dtugie nie pobudza wytwarza- 
nia sig nowego pigmentu. Opalenizna wiasciwa zwiazana jest z dziataniem 
promieni nadfioletowych o dtugosci fali mniejszej od 320 nm (UVB). 
To wtaSnie one uczynniaja proces wytwarzania si¢ melaniny. 

Opalaé sig lubimy prawie wszyscy, ale storice jest Zrédtem zdrowia 
tylko wtedy, gdy stosuje sig je racjonalnie. Na skutek nieostroznosci 
dojs¢ moze do powstania odczynu rumieniowego i oparzefi. Odezyn ten 
uwidacznia sig juz w ciagu godziny od czasu ekspozycji na stofice, a 
swoje najwieksze nasilenie uzyskuje po 24 godzinach. Cechuje go rumien 
i obrzek zapalny skéry. Przy silnym nastonecznieniu moga ° powstaé 
pecherze. Zmiany rumieniowe pozostawiaja ztuszczenie pozapalne i 
przebarwienia. = 

W razie wystapienia objaw6w oparzenia na miejsce zaczerwienione 
stosujemy oktady z 2-proc. roztworu kwasu borowego, z serwatki lub 
zsiadtego mleka. Wskazane sa masci chtodzace o dziataniu przeciwzapal- 
nym. W przypadku cigzszych nalezy poradzié sig lekarza. 

Aby nie doszto do przykrych dolegliwoéci, warto nie zapominaé o 


-pewnych zasadach: 


— Pierwsza kapiel stoneczna nie powinna trwa¢ dtuzej niz 10 minut 
u osob o jasnej karnacji oraz 20-30 min. u Sniadych. 

— Najlepiej opala¢ sig w ruchu, tzn. w czasie chodzenia lub gier 
sportowych — to najzdrowszy sposdb zdobycia réwnej i trwatej 
opalenizny. 

— Najtatwiej ulegaja oparzeniom: nos, dekolt, ramiona i doty pod- 
kolanowe, dlatego przed opalaniem nattuszczamy te miejsca ochronnym 
kremem. 

— Do opalania stosujemy tylko kremy przeznaczone do tego celu. 
Te, kt6re uzywamy w normalnych warunkach, moga bowiem zawiera¢é 
sktadniki, fa kt6re skora Zle reaguje w zetknieciu ze stoficem. 





‘Troznie- 


stonce 





— Bardzo wazne jest zabezpieczenie gtowy i oczu. Gtowg ostaniamy 
przewiewnym nakryciem, a oczy ciemnymi okularami o szktach 
pochtaniajacych promienie stoneczne. 

— Nie wolno na ,,ostrym storicu” zasypia¢, gdyz moze to 
spowodowa€é poparzenie skéry, a nawet udar stoneczny. 

— Z intensywnych i dtugo dziatajacych promieni stonecznych moga 
korzysta¢ jedynie ludzie zdrowi. Osoby, ktére choruja, biora leki, przed 
udaniem sig na plaze powinny zasiggna¢ rady lekarza. 

— Dobrze wiedzie¢, ze wrazliwoSé na storice poteguja niektore leki 
np. antybiotyki, sulfonamidy, pigutki antykoncepcyjne i leki hormonalne. 

Letni wypoczynek wiaze sig u wielu ludzi z pragnieniem korzystania 
ze storica. Nie przejmujmy sig jednak, gdy w tym czasie beda takze dni 
pochmurne. Wakacje bez storica to tez znakomity relaks. Mozna odbywaé 
dtugie spacery, uprawiaé sporty i wdychaé éwieze powietrze. To ono 
przede wszystkim jest wazne dla zdrowia i urody. 
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CERA TLUSTA | 
PRZETLUSZCZAJACE SIE WLOSY 


Nieracko wkraczamy w letnie dni, 
majac skére nieswieza, petna zaskérniakow, 
grudek. W stonicu defekty te staja sie bardziej 
widoczne, przy czym samo stonice nie wyle- 
Czy tojotoku. Pierwszym, podstawowym za- 
biegiem powinno byé wiec oczyszczenie 
skory twarzy, najlepiej wykonane w gabinecie 
kosmetycznym. Zabieg pozbawi cere zrogo- 


wacialego naskorka, zask6rnikow i zalegaja-_ . 


cej dos¢ grubej warstwy tojowej, nadajacej 
twarzy szaro-ziemisty koloryt. Samodzielne 
wyczyszczenie skdry nigdy nie zastapi wizyty 
u dobrej kosmetyczki. Co nie znaczy, ze 
domowe metody pielegnacji sa nieskuteczne 
i niewarte zachodu. 

Zaczynamy od doktadnego mycia twarzy 
woda i mydlem. Przygotowujemy napar z zidt: 
rumianku, szatwii, skrzypu, po garsci na 4 litry 
wody. Nie cedzac naparu wlewamy go do 
miski. Teraz nachylamy nad naczyniem 
twarz, ostaniajac gtowe recznikiem. Taka 
paréwka powinna trwaé okoto 15 minut. Nas- 
tepnie czystymi rekami (paznokcie krétko 
obciete), przez gaze czy bawetniana czysta 
chusteczke, naciskajac, usuwamy te zaskér- 
niki, ktore daja sie zlikwidowa¢ bez wiekszego 
oporu. Po usunigciu zaskornikow dezyn- 
fekujemy skére 3% woda utleniona lub to- 
nikiem zawierajacym alkohol. Aby zamknaé 
otwarte pardwka pory skéry, naktadamy 


maseczke Sciagajaca, moze byé nia zwykte - 


biatko. : 

Maseczek nie nalezy naktada¢ dookota 
oczu, chyba, ze sa to maseczki-kremy. Przy 
stosowaniu wszelkich innych preparatow, w 





Kazda twarz, kazda sylwetka mogg staé sie latem 
mtodsze i tadniejsze! Proponujemy kilka prostych i 
skutecznych metod pielegnacyjnych, z ktorych zadna nie 
\ wyklucza pozostatych. Sprobujmy po prostu lato wykorzy- 
\ sta¢ dla poprawy naszego wygladu. Latem mozemy, jesli 
™ 0 to zadbamy, byc piekniejsze i bardziej atrakcyjne. 


skére powiek gornych i doinych wklepuje sie 
warstwe ttustego kremu. 

Gdy fojotok skéry zaatakowat nie tylko 
twarz, lecz takze dekolt i plecy, wskazane jest 
oczyszczenie ich w gabinecie kosmetycznym. 
W domu trzeba codziennie namydlaé dekolt 
i plecy, nabieraé mata ilosé soli i masowaé te 
miejsca, na ktérych znajduja sie grudki, zas- 
korniki i wypryski. A przede wszystkim prze- 
cieraé miejsca fojotokowe tonikiem z al- 
koholem (przy silniejszym stanie zapalnym — 


dolegliwosci czyni wrecz cuda, a wiec 
opalajmy sig i to nie stosujac zadnego kremu 


najpierw nask6rek ztuszczyt sie, a nastepnie 
Swieza juz skére mozemy pokrywaé cienka 
warstwa kremu do opalania. 

Doradzajac opalanie nie mamy na mysli 
wielogodzinnego lezenia w prazacym stoncu, 
gdyz skOry tojotokowej, a takze tej z tradzi- 
kiem pospolitym, nie wolno oparzyé. Zatem 
opalajmy sig ostroznie, lecz bez specjalnej 
obawy, gdyz skéra ttusta dobrze reaguje na 
stonce. Na ten typ cery dziata ono leczniczo, 
lekko wysuszajaco i dezynfekujaco. 

Twarz natomiast pielegnujmy — sys- 
tematycznie tonikiem do cery tlustej i kremami 
nawilzajacymi. Co kilka dni mozna stosowaé 
maseczki z drozdzy, z catego jajka, naktada¢ 
papke ze skrzypu polnego z dodatkiem sie- 
mienia Inianego. Robimy to w nastepujacy 
sposob: tyzeczke skrzypu zmieszamy z 
tyzeczka zmielonego siemienia Inianego, 
Zalewamy wrzaca woda i gotujemy przez dwie 
minuty. Letnia papke nakladamy na twarz i 
pokrywamy ptatkami ligniny. Taka maseczka 
moze pozostawaé na sk6rze przez 20, a 
nawet 30 minut. 














Acnosanem). Stonce w_ przypadku takich - 


na miejsca objete tojotokiem. Pozwolmy, aby . 
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Bardzo czesto panie o cerze tlustej 
skarza sie na przettuszczajace sie szybko 
wiosy. Zima wiosy przetluszczaly sie jeszcze 
bardziej przykryte czapka, a fryzura odksztat- 
cata sie. Radzimy wybraé sie do dobrego fryz- 
jera i za jego rada wybra¢ fryzure modna, a 
jednoczesnie do samodzielnego modelowa- 
nia. Jezeli wlosy nie sa farbowane czy rozjas- 
niane, mozna zrobic trwata ondulacje, 
wowczas beda sie mniej przettuszczaty. Nie 
bdjmy sie czestego mycia glowy. Przetrzymy- 
wanie wtosow tlustych, nie mytych np. przez 
tydzien sprawia to, ze beda one wypadac, 
zlepiacé sie w nieestetyczne pasma, wydzielac 
przykry zapach foju, nie mdowiac o tym, ze 
takie wtosy nadaja twarzy wyjatkowo nies- 
wiezy wyglad. Wazne jest natomiast, aby przy 
czestym myciu gtowy dobra¢ fagodnie dziata- 
jacy szampon, najlepiej ziotowy, ktorym 
skrapiamy wiosy tylko jednokrotnie. Stosuje- 
my takze odzywki, zele do wiosow, ktOre 
wzmacniaja wiosy, utrwalaja fryzure. 


CERA SUCHA | SUCHE WLOSY 


Na taka cere trzeba zwraca¢ baczna 
uwage, aby jej jeszcze bardziej nie wysuszyc. 
A wiec myé tylko maseczkami czy Smietan- 
kami, nastepnie przecieraé tonikami, ktore nie 
zawieraja alkoholu. Z tonikéw dobrze jest 
takze robi¢ dwa razy w tygodniu kompresy 
nawilzajace. Cienkie lecz dos¢ szerokie ptaty 
waty zwilzamy tonikiem i obktadamy nimi 
twarz i szyje, a nawet dekolt. 

Czego jeszcze powinny przestrzega¢ 
posiadaczki cery suchej? Stosowaé kremy 





, tuste i pdlttuste, nawilzajace. Uwazac na 


stonce, opalaé sie w kapeluszu, w czapce Z 
daszkiem przebywac jednak na swiezym 
powietrzu. Zafundowa¢ sobie serie pdtzabie- 
gow u kosmetyczki (masaz twarzy, szyi, de- 
koltu, nawilzanie, maseczki odzywcze). 
Natomiast w domu stosujemy przy nakta- 
daniu kremu tzw. automasaz. Na cata twarz, 
szyje i dekolt naktadamy dos¢ gruba warstwe 
kremu tlustego lub pdtttustego. Wstepnie ok- 
lepujemy opuszkami palcéw cata twarz, szyje 
i dekolt. Obiema rekami masujemy czoto — 
od jego Srodka w kierunku skroni — drugim 
i trzecim palcem. Bardzo wazny jest masaz 
skory dookola oczu, gdyz przeciwdziata two- 
rzeniu sie ,kurzych fapek”. Skére dookota 
oczu masujemy trzecim lub czwartm palcem, 
rozpoczynajac od kata wewnetrznego oka 
przez powieke gdrna, kacik zewnetrzny i po- 
wieke dolna. Podczas tego masazu powieki 
powinny by¢ zamkniete, lecz nie zacisniete. 
Nastepnie palcami obu dtoni drugim i trzecim 
masujemy boki nosa, rozpoczynajac od noz- 


drzy w kierunku brwi. Nasade brwi masujemy ~ 


rowniez ruchem kolistym, dosé energicznie, 
gdyz w miejscu tym bardzo czesto tworzy sie 
podwojna pionowa zmarszczka. Policzki ma- 
sujemy dwoma lub trzema palcami od kaci- 
kow ust, lekko, ukoSna linia w kierunku oczu. 
Linie smutku, a wiec zmarszczke 
zarysowujaca sie od nozdrzy do kacika ust, 
masujemy palcem drugim i trzecim obu dioni 
— od podbrédka do nozdrzy. 


Masujac twarz nie mozna zapomnieé o 
szyi, ktora bardzo czesto traci swa Swiezos¢ 


“szybciej. Masujemy ja naprzemiennie, raz 


jedna, raz druga dtonia, kierunkiem ukoSnym, 
omijajac gruczot tarczycowy, od dekoltu ku 
podbrdédkowi. 
lepywaniem twarzy, szyi i dekoltu opuszkami 
palcow, a nastepnie delikatnym gladzeniem. 
Po tym zabiegu skora twarzy i szyi powinna 
byé rozgrzana i zarézowiona. Pozostaly po 
zabiegu nadmiar kremu Scieramy lignina. Nie 
zapominajmy takze o systematycznym stoso- 
waniu maseczek odzywczych. Moga to by¢ 
maseczki z zottek, z dodatkiem witaminy A 
plus E, maseczki z utartego jabtka z twaroz- 
kiem, z papki z dyni zmieszanej ze sproszko- 
wanym mlekiem, maseczki z rozgotowanego 
kartofla z minimalna iloscia mleka i miodu, 
czy wreszcie maseczki gotowe od kos- 
metyczki. 

Nadmiernie suche wiosy pod wptywem 
intensywniejszych promieni stonecznych 
moga staé sie matowe, a ich konce staja sie 
famliwe. Zatem jesli opalamy sie przez dtuz- 
szy czas, wiosy suche, a zwiaszcza far- 
bowane czy rozjaSniane, lepiej zakryé 
kapeluszem czy luzno zwiazana chusteczka. 
Przy kazdym myciu powinnySmy stosowac 
odzywke lub balsam do wtoséw, tak samo 
wazny dla wlosdw, jak krem odzywezy dla 
twarzy. 


Automasaz konczymy ok- 


GDY IDZIEMY 
NA PLAZE 


K aids z nas chce wyglada¢ 
atrakcyjnie w kazdej sytuacji. A 
jednak radzimy zrezygnowac z 
upiekszania twarzy, gdy udajemy 
sie na plaze. Do opalania sie czy 
przed kapiela w morzu najlepiej w 
ogodle nie uzywac kosmetykow. 
Niepotrzebnie zatykaja pory ut- 
rudniajac dotlenienie skory, a roz- 
mazany pod wptywem wody i go- 
raca tusz czy szminka wygladaja 
nietadnie. Ponadto niektére kos- 
metyki moga powodowacé pod 
wplywem stonca uczulenia i sa 
powodem pojawiania sie na 
skorze nietadnych brazowych 
plam. 

Czy to znaczy, ze latem nie 
nalezy sie malowaé w ogole? Alez 
nie! : 

Na wszystkie inne wakacyjne 
okazje dobry i modny makijaz jest 
jak najbardziej wskazany. Modny 
oznacza zaS — dyskretny, pas- 
telowy. Twarz powinna mieé od- 
cien naturalny. Cienie na powie- 
kach winny byé prawie niewidocz- 
ne, usta rowniez pomalowane dys- 
kretnie. Pamietajmy, ze umiar w 
stosowaniu kometykow, upiek- 
szajacych nasza twarz, zawsze 
jest bardziej wskazany niz ich 
nadmiar. 











| Jak poradzi¢ sobie 
Z niewilernoscia? 


Ou..c8e »Kiedy mdj maz, 
Rick, jest w domu — méwi Angela — przez 
caly czas pracuje na komputerze. Pew- 
nego dnia bytam w ksiegarni i kiedy probo- 
watam wyjac¢ pieniadze, a miatam w rekach 
kilka ksiazek i torbe z zakupami, upuscitam 
wszystko na ziemig.Wtedy ten przystojny 
mezczyzna_ podnidst powiesé, ktdora 
kupitam | powiedziat: O, lubi pani tego au- 
tora? Tydzien pdézniej wpadtam na niego 
znowu, a nastepnego dnia rozmawialismy 
juz trzy godziny. | tak sie zaczeto. Ale nap- 
rawde to nie byt tylko seks — to byty wias- 
nie rozmowy. Dla Ricka bytam przede 
wszystkim maszyna do reprodukcji. 
Niewiele wiecej nas taczyto, a taka samot- 
nosé byla zbyt trudna do zniesienia”. 
SamotnoSé jest glowna przyczyna roman- 
sow, a pojawia sie, gdy w czyims zyciu 
brak kogos, z kim mégtby sie podzielié 
najmniejszymi nawet zdarzeniami szarej 
codziennosci. 

Monotonia. ,Przez 11 lat — mowi 
Peter — fantazjoywatem na temat innych 
kobiet, ale nigdy nie myslatem o 
prawdziwym romansie. Ale kiedys, gdy 
bytem sam na przyjeciu, poniewaz zona 
wyjechata, ta kobieta zaproponowata mi 
drinka u siebie. Bylem zaskoczony i przera- 
i zony, odpowiedziatem, ze nie moge. Ale 
i ta mySl mnie podniecita. Dwa dni pdézniej 
| zatelefonowatem do niej. | to byto to. 
Mielismy romans”. Nagle zjawiajace sie 



































pozadanie i pokusa przezycia przygody to 
druga przyczyna niewiernosci. 


Brak porozumienia. ,Zwykle chodzi- 
tam zta-méwi Joanna — bo Hal nigdy nie 
zajmowat sie dzie¢mi. A przeciez ja tez 
pracowatam. Miatam mu za zte, ze cata 
odpowiedzialnos¢ za dom spada na mnie. 
Kiedy§, kiedy spytat mnie, co mamy dzis 
na kolacje, odpowiedziatam, ze nie planuje 
niczego. Wpadt w furie, a ja w jeszcze wiek- 
$za. Wrzeszczac, ze wcale nie musi jesé, 
wybiegt z domu. Potem powiedziat mi, ze 
tej nocy pierwszy raz poszedt ze swoja 
przyjaciétka do t6zka”. 


Wiekszosé maizenstw nie potrafi roz- 
poznaé destrukcyjnej roli braku porozumie- 
nia. ,Ktocilismy sie o seks — mdowi Fran- 
cine. — Alan miat pretensje, ze nigdy nie 
wykazuje inicjatywy. To byta prawda, ale 
nie potrafitam niczego zaczaé, bo on nigdy 
nie byt dla mnie mity w ciagu dnia. Od- 
wracat sie do mnie w t6zku plecami, a rano 
sie do mnie nie odzywat’. W czasie takiego 
wspéizycia partnerzy doswiadczaja coraz 
wiecej bdlu i upokorzen. | on, i ona czuja 
sig odrzucani. Czy mozna sie dziwié, ze 
zaczynaja szukaé mitosci i seksu poza 
maizenstwem? 


Préba ocalenia matzenstwa, kiedy 
maizonek jest niewierny, jest o wiele trud- 
niejsza i zabiera wiecej czasu niz rezygnac- 
jai postawienie sie w sytuacji osoby opusz- 
czonej. Jezeli chcesz odbudowaé sw6j 
zwiazek, moga ci poméc nastepujace 


» Sugestie: 


Ustal priorytety. Bez wzgledu na twoje 
liczne zajecia — prace, dzieci, rodzine — 
twdj stosunek z wspdétmatzonkiem musi 
mie¢ pierwszenstwo. Sw6j czas, wysitek, 
poswiecaj przede wszystkim swojemu 





zwiazkowi, a dopiero potem innym aspek- 
tom zycia. 

Stawiaj sobie realistyczne cele. Nie 
probuj walczyé o to, co byto— rqzczarujesz 
sie. Nie dlatego, ze mitoS¢ odeszta na 
Zawsze i twoje zycie seksualne nie bedzie 
cig juz satysfakcjonowato. Ale dlatego, ze 
tw6j zwiazek z przesztosci nie moze byé 
wzorem dla zwiazku po kryzysie. Oboje sie 
zmienili$cie i wasz zwiazek tez bedzie inny, 
czesto bogatszy niz przedtem. 

Musisz chcieé sie zmienié. Trzeba 
zaczaé od matych rzeczy — odrobiny 
troski, obserwacji potrzeb partnera — a u- 
czucie zacznie wzrasta¢, przypomnisz 
sobie, co to znaczy akt mifosny. To musi 
zaja¢é troche czasu. Dobrzy kochankowie 
powiedza ci, ze to trwa bez konica i Ze nigdy 
nie mozna traktowaé mitosci z partnerem 
jako czegos zrozumiatego samo przez sie. 

Unikaj punkt6w zapalnych. tatwo 
wpase w destruktywny wz6r porozumiewa- 
nia sig, kt6ry powoduje erozje poczucia 
wtasnej wartosci i niszczy zwiazek, ktéry 
chcesz pielegnowaé. Kiedy ktécilismy sie 


- — méwi Phil — zawsze odbywato sie to w 


ten sam sposéb. Ona wpadata w furie z 
byle powodu, wychodzita i kupowata sobie 
ubrania. Wtedy mnie ponosito i wrzeszcze- 


“lig$my na siebie, ktocac sie o pieniadze, 


ktore staty sie najbardziej porecznym 
przedmiotem ktotni”. 

U podstaw maizenskiej mitosci stoi 
niepisana umowa, wzajemne porozumie- 
nie — ze dwie osoby beda jedna. Ta unia 
jest czyms jedynym, symbolizuje ja intym- 
nosé zwiazku seksualnego. Woké! tego 
kontraktu skupia sie Swiat matzefstwa — 
dzieci, dom, przyjaznie. Jezeli wyeliminuje- 
my destruktywne elementy z naszego mat- 


zenskiego zycia, mozemy zmniejszyé 


szans¢ niewiernosci wspdtmatzenka. 








SEKS A REWOLUCJA 
KULTURALNA 


W okresie rewolucji kultural- 
nej wydano w Chinach walke pros- 
tytucji, kt6ra uznano za_,,pozos- 
tatosé po dawnych, ztych czasach”. 
Dzisiaj najstarszy zawdéd Swiata 
znow kwitnie w tym kraju. Setki 
mtodych dziewczat, z ktérych czesé 
nie ma wiecej niz 14 lat, uprawia pro- 
stytucje w przydroznych zajazdach, 
w Zhejiang — informuje jeden z pro- 
wincjonalinych dziennikéw. W nie- 
wielkim okregu Hag Hughui doliczo- 
no sie 34 prostytutek, ,,zatrudnio- 
nych” w zajazdach i restauracjach. 
Klientela rekrutuje sie z kierowcéw 
ciezaréwek, ale takze z dyrektoréw 
przedsiebiorstw i kadr partyjnych. 

W niektérych wypadkach — 
podkresia gazeta — kierownicy 
przedsiebiorstw, po  zawarciu 
znajomosci z tymi panienkami, 
stracili wszelkie zainteresowanie 
sprawami produkcji, co spowodo- 
wato szybki upadek podlegtych im 
przedsiebiorstw. 


CO NIEMCY SADZA 
O PORNOGRAFII? 


Ponad 60% uczestnikéw an- 
kiety przeprowadzonej w RFN uwa- 
za filmy pornograficzne za od- 
razajace i nieestetyczne. W od- 
powiedzi na pytanie co ich w tych 
filmach szczegoinie razi, wymienili 
kolejno: otytosé, tatuaze, nad- 
mierne owtosienie i brudne paznok- 
cie aktorow. 


NYWa oe) =u ably Vs} 4[e1= 
PLAZACH 


Straznikom obyczajow na por- 


tugalskich plazach grozi_bez- 
robocie. Parlament tego  kraju 
uchwalit bo- 


wiem w ubiegtym sezonie dopusz- 
czalnosé naturyzmu. Jest to sukces 
miejscowych naturystow, ktérzy od 
lat, skrawek po skrawku, walczyli o 
odstanianie ciat na plazach. Poczat- 
kowo w Portugalii tylko na dwéch 
plazach wolno byto paniom nosié 
dwuczesciowe kostiumy kapielowe. 
Nieco pdzniej, juz po rewolucji 
gozdzikéw, zezwolono na bikini. No 
i wreszcie — plaze dla naturystow. 
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DUCE, 


KOCHAM CIE! 


CCC CCeCeeeeee 


»»Drogi Duce, jestem kwiatem 
i chce zosta¢ zerwana tylko przez 
ciebie. Spraw, abym nie zwiedta!” 
— tak pisata kiedys pewna Wtoszka 
do Benito Mussoliniego. 

Byt to tylko jeden z setek listow 
od kobiet, jakie Mussolini otrzymy- 
wat co dzien. Gdy byt u szczytu 
wiadzy, w 1936 roku, listow przy- 
chodzito 42 tysiace na miesiac. 

Niektore autorki Mussolini zap- 
raszat po potudniu do siebie, do 
Palazzo Venezia w Rzymie, gdzie 
starat sie sprosta¢ ich oczekiwa- 
niom. Jednak rowniez wzgardzona 
reszte klasyfikowano, rejestrowano 
i przechowywano dane w archiwum 
— zaden list nie wedrowat do kosza. 
Najciekawsze wydrukowano obec- 
nie w ksiazce, ktora nosi tytut ,,Caro 
Duce” (Drogi Duce). 

Przeszto 20 lat Mussolini — jak 
obliczyt jego kamerdyner — przyj- 

. mowat co dzien przynajmniej jedna 
kobiete (nie zaniedbujac przy tym 
swojej zony Racheli i oficjalnej 
kochanki, Clary Petacci). Poswiecat 
im jednak najczesciej nie wiecej niz 
10 minut, miedzy jedna sprawa 
panstwowg a druga. 

»Dopoki ty nie pojawites sie, 
Duce, bytam najnieszczesliwsza 
kobieta na Swiecie. Majac meza zim- 
nego jak sopel lodu, sadzitam, ze 
juz nigdy nie poznam prawdziwej 
mitosci” — pisata do dyktatora w 
1925 roku pewna mieszkanka Tos- 
canii. 





Specyfiki wptywajace na zwiekszenie 
popedu ptciowego i podnoszace potencje, 
tak licznie reprezentowane we wspoiczes- 
nych swiatowych farmakologiach, nie sa dla 
organizmu obojetne. 


M..2 byé przyjmowane jedynie na wyrazne zalecenie 
lekarza seksuologa, po uprzednim wnikliwym przebadaniu 
catego organizmu, zwiaszcza zas gruczotu krokowego, czy 
nie toczy sig w nim proces nowotworowy (wiekszosé tych 
lek6w przyspiesza rozw6j raka). Mimo. ze mechanizm 
dziatania poszczegdlnych ,,afrodyzjakéw” jest zroznicowany, 
specyfiku ,nakierowanego” wybidrczo li tylko na uktad 
ptciowy nie ma. Wszystkie one dziataja na caty organizm, 
gtownie przez wptyw na centra w strukturach podkorowych, 
na uktad nerwowy i uktad moczowy. A to oznacza, ze obec- 
nos¢ w organizmie ,seksszprycy” musi odbié sie na 
funkcjonowaniu mézgu, serca, watroby, zotadka, nerek i 
jader. 

Przyjmowane bez opieki lekarza moga wiec wyrzadzié 
szkody nie od odrobienia; bywa, ze za kilka upojnych nocy 
ptaci sig zwyrodnieniem jader i kanalikow nasiennych, 
niewydolnoscia serca, watroby i nerek, czasem zapascia 
badz wylewem, czasem zas... trwata impotencja. Takze 
dlatego, ze niewtasciwie, na wiasna reke dobrany lek moze 
wywrzec skutek wrecz odwrotny, cho¢ zauwazalny dopiero 
po uptywie jakiegos czasu. 


1 
Fag degen 
Z KH dy q 4 


Wy & 
Gp itty Wie ssong a a My ih ke Hy 
anes Mt ne 
SY) EP 




















Seksuolodzy 
Ostrzegajag 


Moc mitosna maja tez leki hor- 
monaine stosowane w leczeniu r6z- 
nych przypadtosci kobiecych oraz sub- 
stancje podawane w stanach wyczer- 
pania, dla podniesienia obnizonej 
sprawnosci organizmu, tak zwane 
anaboliki. Dziataja one na caty or- 
ganizm_—_stymulujaco, wyzwalajac 
szybko jednorazowy, ogromny tadu- 
nek energii i witalnosci, wzmagajac 
jednoczesnie potencje i apetyt sek- 
sualny. Organizm jest postawiony — 
bez zadnej ,rozgrzewki” — w _ stan 
petnej gotowosci, uruchomione zostaja 
wszystkie dotad drzemiace rezerwy. 

Jezeli silnik samochodu w mo- 

mencie przekrecenia kluczyka wejdzie 
na najwyzsze obroty — spali sie. 
Podobnie jest z cziowiekiem. W kon- 
sekwencji zazywania anabolikéw nas- 
tepuje o wiele szybsze niz natura 
| przewidziata zuzycie ,materiatu”. Zak- 
| tywizowaniu ulegaja wszystkie pro- 
cesy anaboliczne, a zatem procesy 
starzenia, degeneracji tkanek itp. Przy 
| .tym naped ow jest w zasadzie nie do 
| zatrzymania. Dosé przyjrzeé sie bytym 
sportowcom, ktdérzy stosowali srodki 
| dopingujace: sa to trzydziestoparoletni 
Sstarcy. 

| jeszcze jedno ostrzezenie: po- 
woduja one niedostrzegalne zwykle na 
poczatku uzaleznienie, gdyz ich kom- 
ponentami bywaja narkotyki. 

Seksuolodzy maja juz nowa grupe 
pacjentow: statych nabywcow srodkéw 
oferowanych przez sex-shopy; mniej 
ogledni w stowach lekarze mowia o 
nich: kaleki seksualne. Totez sek- 
suolodzy sa bardzo ostrozni. Osobom, 
kt6re zyja w nadmiernym napieciu i 

cierpia na ciezkie nerwice — proponuja 





zazwyczaj Srodki odprezajace, zaleca- 
jac zarazem konsultacje u psychologa, 
celem podjecia psychoterapii. 
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Mausisz przyznacé — powie- 
dziat Sandy Browne do swojego 
kumpla, Henry Watforda-Jonesa — 
ze Anglicy maja we wszystkim sw6j 
wiasny styl. Z = morderstwem 
wtacznie. Podobnie zreszta jak 
Amerykanie. 

— Niewatpliwie — zgodzit sie 
Watford-Jones, majac nadzieje, ze 
przyznaniem racji odbierze swemu 
amerykanskimu przyjacielowi che¢ 
rozwijania tej tezy. 

Browne, ktdry cate zycie pra- 
cowat w policji, po przejsciu na 
emeryture miat tak mato zajec, ze 
nieustannie prowadzit dtugie dys- 
kusje. Watford-Jones znajdowat 
dostateczna rozrywke w rozwiazy- 
waniu krzyz6wek, stuchaniu na 
swojej  krdétkofal6wce —_ tapiacej 
Angli¢ sprawozdan z meczdw 
krykieta oraz w codziennych pie- 
szych wedréwkach wybrzezem. 
Wedrowat pieszo po _ plazach 
catego Swiata, od Blackpool do Sin- 
gapuru, Zawsze wymierzonym, 
rownym krokiem, przy dobrej i ztej 
pogodzie, poniewaz takie spacery 
utrzymywaty go w dobrej formie. 

Watford-Jones wolat samotne 
spacery, ale Browne narzucat 
swoje towarzystwo i chodzit z nim 
codziennie. Browne byt angliofilem 
i gdy tylko ustyszat pierwsze stowo 
wypowiedziane z angielskim ak- 
centem przez Watforda-Jonesa, 
nie pozostawit go juz w spokoju. 
Browne spedzit kiedy$ w Anglii 
wiele tygodni na jakims kursie i 
uwazat, ze to zbliza ich do siebie 
bardziej niz inne okolicznosci. Jak 
na przyktad to, ze obaj sa 
emerytami, niedawno owdowiaty- 
mi, bawiacymi z wizyta na Flory- 
dzie. Browne byt u swojej cérki, a 
Watford-Jones zostat zaproszony 
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Lorraine Collins 


przez siostrzenice, ktorej nie wi- fi 


dziat przez wiele lat. 


— Uwazasz wiec, Ze istnieje' 
specjalny styl dla takich morder- |= 


stw? — zapytat Watford-Jones. 
— Zatoze sie, ze istnieje 

Bywaja morderstwa, ktére moga 

mie¢ miejsce tylko w Anglii i takie 


ktore popetnié mozna_ tylko Ww. 


Ameryce. 


— Ze wzgledu na narzedzie& 


czy miejsce zbrodni? 

— Nie. Narodowy charakter. 
Odmienny sposdb rozwiazywania 
probleméw. Obyczaje, poglady. 

Zaintrygowato to Watforda- 
Jonesa. 

— Jakie morderstwa moga sie 
zdarzyé tylko w Ameryce? — 
spytat. — Czy mdgtbys podaé mi 
jaki$ przyktad? 

— Choéby to, jakie wydarzyto 
sie w moim rodzinnym miescie — 
powiedziat Sandy Browne ponuro. 
— To, kt6re sprawito, ze poddatem 
sie i przyznatem, ze mam juz tego 
dosyé. Sprawcy uszli cato. 

— Moze opowiesz mi o tym — 
Zaproponowat Watford-Jones. — 
Mamy mnéstwo czasu do podwie- 
czorkowej herbaty. 

Usiedli na jednej z tawek roz- 
rzuconych po plazy frontem do 
morza. 

— Nazwatem je ,,morderst- 
wem fizycznej kondycji*— zaczat 
Browne. — Dlaczego ty maszeru- 
jesz codziennie, Henry? Traktujesz 
to jako éwiczenie, prawda? W ten 
sposodb utrzymujesz_ _kondycje 
fizyczna. Po prostu chodzisz, cho- 
dzisz, chodzisz. Wszyscy Anglicy 
tylko wciaz chodza. Nigdzie nie 
widziatem tylu warsztatow naprawy 
obuwia co w Anglii. | kobiet z takimi 
okropnymi nogami. Amerykanie 
przeciwnie — kochaja sie w samo- 










chodach. Nigdy nie chodzimy dalej 
niz na odlegtosé dwoch przecznic, 
jeSli to tylko moZliwe. 

— Chodzicie? — zapytat nie- 
pewnie Watford-Jones. 

— Nigdy! Amerykanie moga 
uprawiaé jogging, ale _ nigdy 
marsze. Nie, jesli jesteS Ameryka- 
ninem i wydaje ci sie, ze tracisz 
forme, to kupujesz sprzet. Sprzet 
do éwiczen, dresy, sztangi, maszy- 
ny do wiostowania, stojace rowery. 
Wstepujesz do klubu, ¢wiczysz 
wedtug wskazOwek na video, w 
przerwie obiadowej uprawiasz jog- 
ging, ale nigdy nie chodzisz na 
spacery. Czy nie zdajesz sobie 
sprawy, jakie nudne sa te marsze? 

— C6z — ciagnat Browne — 
poszukiwanie czegoS nowego 
sprowadzito naszych przodkéw na 
ten kontynent. Oto réznica miedzy 
nami. A kiedy juz nie mogli$my is¢ 
dalej na zachéd, aby zdobywaé 
nowe tereny, zaczelismy prdbowac 
nowych sposobéw realizacji tych 
samych celéw. Na przyktad telefon 
czy zminiaturyzowany obwdd sca- 
lony. Technologie traktujemy tak 
samo, jak kiedys traktowali$my 
geografie... 

Wattford-Jones zirytowat sie. 

















— Co z tym amerykanskim 
sposobem mordowania? 

— Stusznie. Powinienem byt 
znalezé sposdb przyskrzynienia 
tych ludzi, ale nie potrafitem, bo 
byta to doskonata amerykanska 
zbrodnia. A wiec w tym moim mies- 
cie zyta pewna niezadowolona 
dama. Jej matzonek stawat sie 
coraz modniejszy.To samo dzien po 
dniu. Wszyscy znalismy tego 
faceta. Mozna byto wedtug niego 
nastawiaé zegarek. Dobry, stary 
Harry. Tak wiec ta dama ma juz 
dosyé. Rozumiesz, 0 co mi idzie. 

Watford-Jones spochmurniat i 
nic nie odpowiedziat. 

— Céz... nie moze sobie poz- 
woli€é na opuszczenie go. Z roz- 
maitych przyczyn. Ale nie moze tez 


_wytrzymaé z nim. | oto do naszego 


matego miasta przybywa zawodo- 


- wy gracz w golfa. Kawat chtopa, jak 


méwi moja wnuczka. | zaraz 
wszystkie damy w miescie chca 
uczy€é sie gry w golfa, C¢wiczyé 
aerobik ji inne rzeczy wptywajace 


na kondycje fizyczna. Kazda z nich 
chce wygladaé pieknie i mtodo, a 
do tego, zeby takze ich mezowie 
byli mtodzi i przystojni. To taka 
amerykanska choroba. Ta dama, o 
ktérej méwitem, przekonata me¢za, 
iz dla ozywienia ich stosunkéw i on 
powinien odzyskaé  kondycje. 
Zaczeto sie od urzadzenia, ktére 
zamocowuje sie do klamki u drzwi. 
Taka plastikowa linka z petlami. 


.Nastepnie kupuja stojacy rower, 


potem on zaczyna uprawiaé jog- 
ging i wreszcie angazuje sie 
osobistego trenera, tego Zawodo- 
wego gracza w golfa. 

— Co ty powiesz? — zdziwit 
sie Watford-Jones. — Zona tego 


_faceta i ten... hm... trener? 


— Tak jest. To wiaSnie chce 


powiedzie¢ i dlatego to byto wiasnie . 


morderstwo doskonate. Oboje 
przekonali nieszczesnika, zeby 
jeszcze bardziej Cwiczyt z ciezar- 
kami, intensywniej ciagnat wiosta w 
maszynie i pedatowat na rowerze. 
Osobisty trener przychodzit raz w ty- 





LTAMEBRYVYEANIE 


godniu... wlaSciwie bywat tam dwa 
razy w tygodniu, ale za tym drugim 
razem Harry’ego zwykle nie byto w 
domu... a wiec przychodzit do niego 
raz w tygodniu i przekonywat:,Pan 
moze to zrobié. Pan da rade: 
Jeszcze tylko raz!” 

Watford-Jones pojat wreszcie 
makabrycznosé sytuacji. 

— O Boze! Ta kobieta i jej 
kochanek... 

— Tak. W kofcu, kiedy juz 
oboje stracili nadzieje, bo zamiast 


“marnieé byt w catkiem dobrej for- 
- mie, Harry doznat jednak ataku ser- 


ca. Mégt dozyé stu lat, ale chciat us- 
tanowié nowy rekord w biegu na 
ruchomej taSmie. Trener stat przez 
caty czas obok i zachecat: ,Da pan 
rade. Jeszcze troche”. To wtasnie 
nazywam morderstwem _ dos- 
konatym. Po odpowiednim czasie 
owa dama poslubita zawodowego 
golfiste i wyjechali na zime do 
Acapulco. Nie potrafitem im nicze- 
go udowodnicé, i dlatego przeszed- 
fem na emeryture — westchnat 











melancholijnie Sandy Browne. — 
To jest amerykanska zbrodnia dos- 
konata, poniewaz kosztowata bied- 
nego Harry’ego mnéstwo pieniedzy, 
wymagata mndstwo sprzetu oraz 
technologii dla osiagniecia pros- 
tego celu. To sie moze zdarzyé 
tylko w Ameryce, prosze kumpla! 
Wy, Anglicy wymySlilibyScie o wiele 
szybszy i prostszy sposdb zatat- 
wienia tego. 

Watford-Jones siedziat zapat- 
rzony w morze. Odczuwat niepokdj, 
ale musiat zadaé to pytanie. 

— Aw jaki sposob wedtug cie- 
bie zatatwionoby to w Anglii? 

— No céz... powiedzmy, ze 
jedno z matzonkéw chce sie pozbyé 
drugiego w jak najbardziej natural- 
ny, przypadkowy sposob. Zeby to 
osiagna¢é, nie musi kupowacé 
mnostwa sprzetu i zadawaé sobie 
tyle trudu. Wystarczy po prostu 
pdjsé na spacer jak my dzisiaj. Tyle 
tylko, ze prawdopodobnie | taki 
spacer odbytby sie wzdtuz stromej 
nadmorskiej skaty. Wypadek moze 
sie zdarzy¢é. A wszystko takie 
naturalne. Rdéwnie naturalne jak 
Smieré spowodowana nadmiarem 

. Ewiczen. 

Zapanowato milczenie. Brow- 
ne wygladat na zadowolonego. 

— Jak zrozumiatem — odez- 
wat sie w koncu Watford-Jones — 
zona tego nieszczesnika byta 
zakochana. Czy mitos¢ bywa 
najczestszym motywem _ takiej 
zbrodni? 

— Nie. Pieniadze. To byta 
jedyna_ nieamerykanska okolicz- 

nosé w catej tej sprawie. Mitosé 
zamiast pieniedzy. Ale finansowy 
motyw to jedyna rzecz, jaka nas 
taczy Henry. Zaréwno w Ameryce, 
jak i w Anglii pieniadze sa przyczy- 
na wiekszosci zbrodni. Tak jest po 
obu stronach Atlantyku. 

Znéw zapanowato milczenie i 
zndéw przerwat je Watford-Jones. 

— Czy rzeczywiscie wydarzyta 





sie zbrodnia, ktéra opisates? — 
zapytat. 

— Powiedziatem przeciez, ze 
nie mogtem niczego udowodnic. 
Ale nie bede cie nabierat... Powo- 
dem, dla kt6érego poruszytem ten 
temat, jest wypadek, jakiemu 
ulegta twoja zona. Okolicznosci, w 
jakich sie zdarzyt, budza pewne 
watpliwosci. Czy wiesz, ze Emilia 
pisywata dosé czesto do swojej 
siostrzenicy? Uskarzata sie, ze nie 
chcesz mieé dzieci, ze nie chcesz 
nawet sprobowaé zajaé sie czyms, 
co przyniostoby radosé i dato nowy 
impuls zyciu. Pisata, ze ma juz 
ciebie dosyé, ze ja nudzisz, ale 
przez dtugi czas obawiata sie 
odejs¢ od ciebie. Wreszcie w ostat- 
nim li$cie oznajmita, Ze w koncu sie 
zdecydowata, ze nazajutrz ma za- 
miar zakomunikowac ci, ze od- 
chodzi. A nastepna wiadomosé, 
jaka Susan otrzymata, mdwita o 
tym, ze ciotka Emilia spadia ze 
skaty do oceanu. 

— O czym ty gadasz? 

— Ciotka Emilia miata pienia- 
dze, a ty przyzwyczaites sie 
przeciez do pieniedzy, czyz nie 
tak? Podréze_ po catym $wiecie, 


spacery po tych wszystkich pla- 


zach. Gdyby od ciebie odesztia, to 
wszystko by sie skonczyto. Tak po- 
mySlata sobie jej siostrzenica i roz- 
mawiata o tym z moja cérka. Wiesz 
przeciez, ze sa_przyjacidtkami. 
Moja cérka zwrécita sie z tym do 
mnie i tak jedno doprowadzito do 
drugiego. Kiedy postali$my ostatni 
list Emilii do policji w Anglii, oni zap- 
roponowaili przeprowadzenie 
dalszych dochodzen. 

— Dalszych dochodzen? 

— Pewne ustalenia oczywis- 
cie przeprowadzili juz sami, ale ty 
Henry, jako znany historyk jestes 
obywatelem, ktdry cieszy sie wiel- 
kim szacunkiem. Z takimi trzeba 
delikatnie. Musze ci przyznaé, ze 
nie jestem jeszcze catkiem na 





emeryturze, jak méwitem. Miatem 
cig obserwowaé, wylapaé, co sie 
da. — Browne jakby sie usprawied- 
liwiat. — Dlatego zostates tu zap- 
roszony. A jednoczeSnie zapobie- 
zono w ten sposdb twojemu wyjaz- 


.dowi na jaka§ inna plaze, z ktdrej 


niemozliwa 
ekstradycja. 
_ _—Coonitam maja? Dowody? 
Swiadkéw? 

— Teraz juz chyba i jedno, i 
drugie. Nikt oczywiscie nie widziat, 
jak Emilia spadata, ale mozesz wie- 
rzyé albo nie, ale o tej niezwyktej 
godzinie dwéch Amerykanow upra- 
wiato jogging na pobliskiej plazy. 
Spogladali czasem na te skate i 
zeznali potem, ze widzieli kobiete 
ubrana jak Emilia i mezczyzne 
podobnego do ciebie tam w gérze, 
o jakas mile od miejsca, w ktérym 
ona spadta. Wydawato im sie, ze 
ta para, stojaca przy zabezpieczo- 
nym ogrodzeniu, jakby sie ktécita. 
TysS méwit, ze Emilia wybrata sie 
tego ranka sama na spacer. Zwra- 
cates na te okolicznosé szczegélina 
uwage. To byt btad. Tamci faceci 
zapamietali nawet, ze owa dama 
wykrzykneta jakieS imie. Czy 
chcesz wiedzieé jakie to byto imie? 

Watford-Jones drzat na catym 
ciele. 

— To byt pierwszy i jedyny raz, 
kiedy poddatem sie impulsowi — 
powiedziat. — Musisz mi uwierzyé, 
Browne... 

— Wierze, wierze... 

Od bulwaru biegto ku nim 
dwoch mezczyzn. Zasapani sprin- 
tem po piasku panowie okazali sie 
przedstawicielami miejscowej 
policji. Browne usmiechnat sie do 
nich. 

— W stabej jesteScie kondycji 
— rzekt. — Cos musicie zrobic¢. 
Trzeba éwiczyé, éwiczye... 


»Alfred Hitchcock’s 
Mystery Magazine” 


okazataby sie 





















vy Alicraz juz ja to sprawdzitam na sobie, 


ze jest najlepszy rumianek w chorobie” 
— tak napisata w XIX wieku nasza wielka pisarka i 

poetka — Maria Konopnicka. To byto prawda dawniej i jest 

obecnie, co potwierdzita wspdiczesna wiedza naukowa. 


Re oiancs byti jest szeroko uzywany na catym Swiecie 
| zarowno dla dzieci, jak i dla dorostych i choé przewaznie do 
celow leczniczych, to jednak sa kraje, gdzie pija rumianek 
zamiast herbaty prawdziwej, jak np. Wtochy, Portugalia, 
Francja, Brazylia, Meksyk. 

Jego tagodne dziatanie przeciwzapalne na btony Sluzo- 
we i skore, rozkurczajace na mieSnie gtadkie jelit, 
zapobiegajace wzdeciom, wiatropedne, a takze lekko us- 
| pokajajace, zdtciopedne, przeciwbakteryjnei przeciwaler- 
| giczne ma duze znaczenie dla ludzi w starszym wieku, gdzie 
czesto Srodki chemiczne moga wywieracé duzo_ bardziej 
szkodliwe dziatanie uboczne, niz u ludzi w sile wieku. Odnosi 
sie to gtownie do chordb chronicznych, jak stany nerwowe, 
czy dtugo trwajacych, jak schorzenia watroby i nerek cz 
inne. Rumianek uzywany jest wtedy przewaznie w mieszan 
kach ziofowych. 

Przy uposledzonym trawieniu dobra jest nastepujaca 
mieszanka: 

1. RHIZOMA CALAMI — KLACZE TATARAKU — SWEET 
FLAG (w kawatkach) —- 30 tyzeczek. 

2. FRUCTUS CARVI — OWOCE KMINKU-CARAWAY 
SEEDS — 30 tyzeczek 

3. CHAMOMILLAE — RUMIANEK — CAMOMILE — 30 
tyzeczek. - 

4. FOLIUM MENTHAE PIP. — LISC MIETY — PEPPER- 
MINT LEAVES — 15 tyzeczek. 

5. Mozna tez dodaé do tej mieszanki RIZOMA ZINGIBERIS 
(KLACZE IMBIRU) — GINGER — (0 ile sa silne wzdecia) 
w kawatkach — 5 tyzeczek. 

Mieszanke dobrze wymieszac i trzymaé w szczelnie 
zamknietym naczyniu z odpowiednim napisem. 

Uzycie: 3 tyzeczki mieszanki zalaé 4 szklankami wrzacej 
_ wody i wolno gotowaé pod przykryciem 10-15 minut. 








Halina Ptonska 





















Odstawié na 5 min., a nastepnie przecedzié i wlaé do ter- 
mosu. Pié 3 x dziennie przed jedzeniem. 

Przy niedomaganiach watroby, jako Srodek utatwiajacy 
prace watroby i woreczka Zdtciowego, a takze jako pomoc- 
niczy Srodek w wirusowym zapaleniu watroby, dobra jest 
mieszanka: 

1. CHAMOMILLAE (RUMIANEK) — CAMOMILE — 25 tyze- 
czek 

2. HERBA HYPERIC! (ZIELE DZIURAWCA) — ST. 
JOHNSWORT HERB — 25 tyzeczek 

3. HERBA CNICI BENEDICTI (ZIELE DRAPACZA 
LEKARSKIEGO) — ST. BENEDICT THISTLE — 25 tyzeczek 
4. HERBA VIOLAE TRICOLORI (ZIELE FIOLKA TROJ- 
BARWNEGO) — PANSY HERB — 25 tyzeczek 

5. HERBA MILLEFOLII (ZIELE KRWAWNIKA) — MILFOIL 
HERB — 25 tyzeczek 








6. FOLIUM MENTHAE (LISC MIETY PIEPRZOWEJ) — 
PEPPERMINT LEAVES — 10 tyzeczek. 

7. Przy silnym zaparciu nalezy dodaé rozdrobnionej COR- 
TEX FRANGULAE (KORA KRUSZYNY) — ALDER BUCK- 
THORN BARK — 5 tyzeczek. 

Wszystkie mieszanki ziotowe nalezy trzymaé szczelnie 
zamknigte, aby wilgo¢ i r6zne zanieczyszczenia nie dostaty 
sig do nich, oraz zawsze nalezy napisaé co sie w danym 
naczyniu znajduje. 

Uzycie: Zalaé 1 1/2 tyzki mieszanki w termosie 1 1/2 
szklanka wrzacej wody. Zamkna¢é i odstawié na godzine. Pi¢ 
po przecedzeniu rano na czczo i wieczorem godzine przed 
snem. 

Przy problemach nerkowych (przewlekte stany zapalne) 
Stosuje sie inna mieszanke. Dziata ona przeciwskurczowo, 
moczopednie, regenerujaco, a przede wszystkim przeciw- 
bakteryjnie. Mieszanke te nalezy uzywaé przez 2 tygodnie, 
a nastepnie wykonaé analize moczu. Jeésli nastapita pop- 
rawa, mozna ja po tygodniu przerwy znoéw uzywaé przez 
dwa tygodnie. 


1. FRUCTUS PETROSELI! (NASIONA PIETRUSZKI ZWY- 
CZAJNEJ) — PARSLEY SEEDS — 10 tyzeczek 

2. FRUCTUS JUNIPER] (OWOCE JAtOWCA POS- 
POLITEGO) — JUNIPER BERRIES — 10 tyzeczek 

3. HERBA EQUISETI (ZIELE SKRZYPU POLNEGO) — 
SHAVE GRASS — 10 tyzeczek 

4. HERBA HERNIARIAE (ZIELE POLONICZNIKA) — RUP- 
TUREWORT HERB — 10 tyzeczek 

5. FOLIUM FARFARAE (LISCIE PODBIALU) — COL- 
TSFOOT LEAVES — 10 tyzeczek _ 

6. RADIX ONONIDIS (KORZEN WILZYNY) — PRICKLY RE- 
STHARROW ROOTS — 20 tyzeczek j 

7. FOLIUM VITIS IDAEAE (LISCIE BOROWKI BRUSZNICY) 
— CRANBERRY LEAVES — 50 tyzeczek 

Uzycie: Napar z 3 tyzek ziét na trzy szklanki wody, pié 
3-4 razy dziennie po 2/3 szklanki po jedzeniu. 

Po 2-tygodniowej przerwie mozna uzywaé nastepna 
mieszanke: 

1. FOLIUM BETULAE (LISC BRZOZY) — BIRCH LEAVE 
— 50 tyzeczek 

2. FOLIUM UVAE URSI (LISC MACZNICY) — BEARBERRY 
LEAVE — 50 tyzeczek 

3. HERBA SOLIDAGINIS (ZIELE NAWtOCI) — GOLDEN 
ROD HERB — 20 tyzeczek 

4. PERICARPIUM PHASEOLI (OWOCNIA FASOLI) — KID- 
NEY-BEAN — 20 tyzeczek 

5. MATRICARIA CHAMOMILLAE 
CAMOMILE — 20 tyzeczek * 

6. FLOS MILLEFOLII (KWIAT KRWAWNIKA) — MILFOIL 
FLOWER — 20 tyzeczek ; 

7. RHIZOMA BISTORTAE (KLACZE WEZOWNIKA) — BIS- 
TORT ROOTSTOCK — 10 tyzeczek 

Uzywaé jak poprzednia mieszanke. 

Ziota te dziataja moczopednie, przeciwbakteryjnie i od- 
truwajaco i moga byé stosowane naprzemiennie z poprzed- 
nia mieszanka. 

Przy stanach podniecenia psychicznego, nadmierniej 
pobudliwosci, nerwicach, bezsennosci, skuteczna jest mie- 
szanka gotowa pod nazwa ,NERVOSAN’, ktora jest specjal- 
nie wazna dla os6b starszych. Mozna tez ja samemu 
sporzadzi¢: ; 

1. RHIZOMA VALERIANAE (KLEACZE  KOZIOLKA 
LEKARSKIEGO) — VALERIAN ROOTSTOCK — 40 tyze- 
czek 


(RUMIANEK) 


2. MATRICARIA CHAMOMILLAE 

CAMOMILA — 20 tyzeczek 

3. HERBA MILLEFOLII (ZIELE KRWAWNIKA) — MILFOIL 

HERB — 20 tyzeczek 

4. HERBA MELISSAE (ZIELE MIELISY) — BALM HERB — 

15 tyzeczek 

5. FLOS LAVENDULAE (KWIAT LAWENDY) — LAVENDER 

FLOWER — 4,5 tyzeczki 

6. STROBULI LUPULI (CHMIEL) — HOP — 4,5 tyzeczki 
Uzycie: Ziota wymieszaé, trzymaé w zamknietym naczy- 

niu Z napisem. 1 tyzke na szklanke wody zagotowaé pod 

przykryciem, odstawié na 10 min., przecedzié . Pié napar 2 

razy dziennie rano i wieczorem na godzine przed snem. 


(RUMIANEK) 


Jeszcze jedna dobra gotowa mieszanka ziét ,PYRO- 
SAN” utozona przez specjalistow z dziedziny leczenia 
ziotami. Uzywana jako pomocniczy Srodek przeciw 
przeziebieniu, grypie, stanom goraczkowym, niezytom gor- 
nych drég oddechowych i bélom migsniowym. 

Mieszanke mozna samemu sporzadzié majac do tego 
nastepujace sktadniki: 

1. Matricaria CHAMOMILLAE (RUMIANEK) — CAMOMILA 
— 5 tyzeczek 

2. FREUCTUS RUBI_IDEI 
RASPBERRY — 5 tyzeczek 

3. GEMMAE POPULI (PACZKI TOPOL!) — POPLAR BUDS 
— 10 tyzeczek iy 

4. FOLIUM BETULAE (LISC BRZOZY) — BIRCH LEAVE 
— 10 tyzeczek 

5. INFLORESCENTA TILIAE (KWIATOSTAN LIPY) — LIN- 
DEN FLOWER — 25 tyzeczek 

6. CORTEX SALICIS (KORA WIERZBY) — WILLOW BARK 
— 25 tyzeczek 

7. FLOS ULMARIAE (KWIAT WIAZOWKI) 
MEADOWSWEET — 25 tyzeczek 

Sposdb uzycia: Mieszanke zié! trzymaé w szczelnie 
zamknigtym naczyniu z napisem. 1 tyzka ziét na szklanke 
wody, Zagotowaé, odstawié na 15 minut. Odcedzié. Pié 3-4 
razy dziennie po szklance goracego naparu. 

Przy nieduzych stanach zapalnych oraz lekkich niedo- 
maganiach watroby mozna robié sobie witaminowa_,her- 
batke”: : 

1. FRUCTUS ROSAE (OWOC ROZY) — DOGROSE HIP 
— 50 tyzeczek 

2. MATRICARIA CHAMOMILLAE 
CAMOMILA — 10 tyzeczek 

3. HERBA HYPERICI (ZIELE DZIURAWCA) — ST. 
JOHNWORT — 50 tyzeczek 

Mieszanke te nalezy zaparzyé jak herbate, tj. 1 szklanke 
wrzacej wody 1 tyzke mieszanki, nakryé, poczekaé, az 
naciagnie. Przecedzié, pié w czasie jedzenia. Mozna lekko 
ostodzié miodem, a takze dodaé plasterek cytryny. 

Zastosowanie rumianku jako roSsliny leczniczej nie og- 
ranicza sie wylacznie do uzywania wewnetrznego. 

Zewnetrznie stosuje sie napar z kwiatow rumianku w 
postaci oktad6w i przemywac w stanach zapainych rogowki 
i tecz6wki oraz w alergicznym i ropnym zapaleniu spojéwek. - 
Stosuje sie cieple oktady i przemywanie. Natomiast w 
stanach ostrych oktady chtodne: 


(OWOC MALINY) 


(RUMIANEK) 


1. HERBA EUPHRASIAE (ZIELE SWIETLIKA 
LEKARSKIEGO) — 10 tyzeczek 
2. MATRICARIA CAMOMILLAE (RUMIANEK) — 


CAMOMILE — 10 tyzeczek 
3. FLOS CALENDULAE (NAGIETEK LEKARSKI) — 
MARIGOLD — 10 tyzeczek 


























4. FLOS CYANI (CHABER-BLAWATEK) — CORNFLOWER 
— 10 tyzeczek 

Ziota wymieszaé — napar z tyzki ziét na 3/4 szklanki 
wrzacej wody. Odstawié pod przykryciem. Ostudzié. 
Przykiadaé napar na czystej gazie (chtodny) na 10-15 min. 
kilka razy dziennie. 

Rumianek dobry tez jest na owrzodzenia_ skédry, 
zylakowe konczyn doinych, rumien, Swiad skdéry, odlezyny i 
zaczerwienienie skdéry, zwiaszcza u niemowlat i ludzi 
starszych, zmuszonych do lezenia. W tym celu nalezy robié 
obmywania z cieptego naparu rumianku, a takze mozna 
stosowaé kapiel rumiankowa. 

Do catkowitej kapieli dla dorostych uzywa sie od 500- 


1000 gramoéw zidt (17,65 uncji — 35,30 ungji), bedzie wiec © | 


to kosztowna kapiel. Ziota umieszcza sie w ptéciennym 
woreczku, gotuje pod przykryciem w duzym garnku — cata 
zawartosé wlewa do wanny, a takze wktada (zamkniety) 
woreczek. Temperatura wody powinna wynosié okoto 38° 
Celsjuszaa (koto 100° Fahrenheita). Zaczynaé od 10 min. 
2-3 razy w tygodniu. 

Kapiel odprezajaca i uspokajajaca sktada sie z 
nastepujacej mieszanki ziotowej: 


1. KWIAT RUMIANKU (CAMOMILE) — 3 tyzeczki 

2. ZIELE WIAZOWKI BLOTNEJ (BISTORT ROOTSTOCK) 
— 2 tyzeczki 

3. KWIAT LIPY (LINDEN FLOWER) — 2 tyzeczki 

4. KORZEN KOZLKA LEKARSKIEGO (VALERIAN 
ROOTSTOCK) — 1 tyzeczka 

5. KWIAT LAWENDY (LAVENDER FLOWER) —1 tyzeczka 

Porcja na jednorazowe uzycie do kapieli. Temperatura 
jak wyzej. Zaczynaé tez od 10 min. 

Aby efekt oczyszczania skéry w czasie kapieli byt jak 
najlepszy nalezy dodaé do woreczka 1-2 tyzek ptatk6w ow- 
sianych lub otrebéw. 

Dobre rezultaty daje tez kapiel nég przy obrzmiatych 
konczynach dolnych. Mocny napar z rumianku z dodatkiem 
tyzki stotowej Bochenskiej soli leczniczej lub zwyktej soli 
kuchennej. Po kapieli pasmarowaé stopy kremem rumian- 
kowym. 

Natomiast mieszanka ziét: rumianek, szatwia, tymianek, 
lawenda i majeranek z tyzka stotowa soli Bochenskiej - leczni- 

czej lub kuchennej — jako kapiel n6g — usuwa zmeczenie 
st6p, rozgrzewa i poprawia krazenie krwi. Ma ona tez za- 

dziwiajace dziatanie odSwiezajace i wzmacniajace nie tylko 
stopy, ale i caty organizm. 

Jesli do kapieli dodamy nasion gorczycy czarnej, to 
uzyskamy efekt rozgrzewajacy nasze stopy. 

Inhalacje z rumianku mozna robié przy zapaleniu gér- 
nych drég oddechowych, dychawicy oskrzelowej u dzieci i 
osdéb starszych i przy katarze siennym. 

’ Rumianek ma tez bardzo szerokie zastosowanie do 
higieny jamy ustnej, zwiaszcza przy stanach zapalnych 
dziaset. W tym celu mozna ptukaé usta naparem z rumianku 
lub uzywaé gotowego preparatu AZULAN. Nalezy wtedy braé 
pare kropli na szklanke cieptej wody do ptukania. 

Azulan dziata tez skutecznie przy ukaszeniu przez in- 
sekty — komary, pajaki, mréwki itp. Wystarczy paroma krop- 
lami nie rozcienczonego ptynu przetrzeé ukaszone miejsce. 

Nalezy dodaé, ze rumianek, ktéry opisywatam tj. MAT- 
RICARIA CAMOMILLA, czyli rumianek prawdziwy, jest jed- 
nym z wielu odmian rumiankéw, ale jest najbardziej znanym 
i uzywanym dzieki duzym wtaSciwosciom leczniczym. 
Wszystkie za$ one naleza do tej samej rodziny — COM- 
POSITAE (ZLOZONYCH#). 





Dwa inne, kt6ére sa r6wniez uzywane, choé duzo mniej, 
to RUMIAN SZLACHETNY — ANTHEMIS NOBILIS 
(CAMOMILLA ROMANA) — czyli rumianek rzymski. 
Dziatanie jego jest podobne do rumianku prawdziwego. 


_Rdézni sie tym, ze dziata wyraznie silniej rozkurczowo na 


mieSnie gtadkie przewodu pokarmowego (dobry przy bdélach 
zotadka), ale poniewaz jest duzo bardziej gorzki, nie uzywa 
sie dla dzieci. Natomiast duzo stabiej dziata jako Srodek 
przeciwzapalny. 

Wyciagi z kwiat6w rumianku podane doustnie tagodza 
lub uSmierzaja dolegliwosci migrenowe oraz bdéle nerwu 
nadczotowego. 


Dobre sa tez w nadkwasnosci: 

1. ANTHEMIS NOBILIS (RUMIAN SZLACHETNY) — 
ROAN. CAMOMILE — 25 tyzeczek 

2. FOLIUM SALVIAE (LISCIE SZAtWII) — SAFE LEAVE 
— 25 tyzeczek 

3. FLOS LAMII ALBI (KWIAT JASNOTY BIALEJ) — BLIND 
NETTLE FLOWER — 10 tyzeczek 

4. SEMEN LINII (NASIONA LNU) — FLAX SEED — 10 
tyzeczek 


5. HERBA MILLEFOLII (ZIELE KRWAWNIKA) — MILEFOIL 


LEAVE — 10 tyzeczek 

Ziota sproszkowaé w mtynku elektrycznym lub blenderze 
i przechowywaé w szczelnie zamknietym ciemnym miejscu. 
Do 1 szk\anki goracego mleka wsypaé 1/2 tyzeczki proszku 
i wypié powoli. 

Rumianek szlachetny wchodzi tez w sktad gotowej ‘mie- 


szanki , TANNOSAN’ — uzywanej przy przewlektych biegun- 


kach, przewlektym niezycie jelit, bélach przewodu pokar- 
mowego, wzdeciach i nadmiernej iloSci $luzu w stolcu. 

1. RHIZOMA TORMENTILLAE (KLACZE PIECIORNIKA) — 
TORMENIT ROOTSTOCK — 30 tyzeczek 

2. FRUCTUS MYRTILLI (OWOC BOROWKI CZERNICY) — 
BILLBERRY BERRY — 30 tyzeczek 

3. FOLIUM MENTHAE (LISC MIETY) — PIPPERMINT 
LEAVE — 20 tyzeczek 

4. ANTHODIUM ANTAEMIDIS (RUMIANEK SZLACHETNY) 
— ROMAN COMOMILE — 10 tyzeczek 

5. FOLIUM SALVIAE (LISC SZAtWIIl) — SAGE LEAVE — 
10 tyzeczek 

Uzycie: Ziota wymieszaé. 1 tyzke ziét na szklanke od- 
waru. Pié 4 razy dziennie przed jedzeniem po 1/ 2 szklanki 
odwaru. 

Natomiast drugi z szerzej uzywanych, takze dziko 
rosnacy w Ameryce Potudniowej, to RUMIANEK BEZPRO- 
MIENIOWY, czyli Rumianek Amerykariski inaczej MARUNA 
AMERYKANSKA (MATRICIARIA DISCOIDEA). Nie posiada 
brzeznych jezyczk6w kwiatow, ma silniejszy zapach od 
rumianku prawdziwego (ale mniej przyjemny), posiada . 
bardzo mato azulanu w olejku rumiankowym, przez to nie 
dziata przeciwzapainie. Uzywany dawniej w Stanach Zjed- 
noczonych gtéwnie w lecznictwie ludowym przeciw robakom 
i przy skurczach zotadka. 

Literatura sowiecka i butgarska podaje, ze rumianek ten 
jest u nich w dalszym ciagu uzywany w lecznictwie, a takze 
do wyrobu likier6ow. We Francji (okolice Marsylii) dodaja do 
VERMUTHU rumianku prawdziwego. 

Zar6wno rumianek szlachetny jak i prawdziwy maja 
szerokie zastosowanie w kosmetyce, zaréwno do wyrobu 
kreméw, mydet, maseczek na twarz, mleczek, szampondéw 
itp. 

Olejek rumiankowy wchodzi tez w sktad farb do malowa- 
nia na porcelanie. 
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Kiedy zaczynaj@g sie 





ktopoty z zebami 


an jeszcze jeden z paradoks6w wspdiczesnej 
cywilizacji. Ogdlnie spodziewano sie, ze wzrost higieny, 
wyzszy stopien ogdlnej wiedzy medycznej, dostepnosé srod- 
kéw profilaktycznych sprawig, iz skoficzq sie ktopoty z 
chorobami zebow i przyzebia. 


j ae czynniki ekologiczne, zmiana  systemu 
zywienia, stresy, z ktdérymi stykamy sie na kazdym_ kroku 
spowodowaly, ze sq to obecnie choroby spoteczne. Blisko 80% 
ludnosci dorostej na swiecie dotkniete jest schorzeniami przyzebia 
— tkanek potozonych najblizej zebéw. U osdéb po 35,roku zycia 
SQ one najczestszg przyczyng utraty zebow. Otrzymujemy listy od 
czytelnikow z prosbami o szersze informacje na ten temat. 

Choroby przyzebia mozna podzielié na trzy grupy: 

— postacie zapalne, a wiec charakteryzujgce sie zapaleniem 
tkanek miekkich, np. dzigset, 

— postacie dystroficzne, w przebiegu ktérych typowymi ob- 
jawami sq zaniki i zwyrodnienia, 

— paradontopatie nowotworzeniowe, czyli przebiegajace z 
nowotworzeniem tkanek przyzebia. 

Nierzadko wystepujg paradontopatie mieszane, tzw. procesy 
chorobowe bedace na pograniczu postaci zapalnej i dystroficznej. 

Biorgc pod uwage czestos¢ wystepowania  schorzen 
przyzebia oraz ich niekorzystne skutki dla organizmu mozna zali- 
czy¢ je do grup choréb spotecznych. Jak znaczne jest ich roz- 
powszechnienie, swiadczy fakt, ze blisko 80 proc. ludnosci swiata 
w wieku 40 lat dotknieta jest tymi wiasnie chorobami. 

Czestos¢ wystepowania zmian w przyzebiu zalezy od r6éznych 
uwarunkowan, w tym od klimatyczno-geograficznych, sposobu 
odzywiania sig, sktadu wody, czynnikéw rasowych. U ludnosci 
wielu kraj6w Afryki i Azji obserwuje sie czeste wystepowanie 
paradontopatii w porownaniu z zapadalnosciqg wésréd spole- 
czenstw panstw europejskich. 

Przyczyny tych schorzef ogdlinie mozna podzieli¢ na dwie 
grupy: ogdlne i miejscowe. Wsrdd ogdinych rozréznia sie czynniki 
zewnetrzne, np. odzywianie (konsystencja pokarméw, wptyw na 
powstawanie ztogé6w nazebnych), srodowisko pracy, czynniki 
ekologiczne oraz czynniki wewnetrzne. Do tych ostatnich nalezq 
przede wszystkim: stan zdrowia catego organizmu, niedobory 
biatkowo-witaminowe, zaburzenia gruczol6w wydzielania 
wewnetrznego i przemiany materii, zaburzenia w uktadzie 
krqzenia, choroby przewodu pokarmowego, choroby uktadu ner- 
wowego. 

Z obserwadji klinicznej wynika, ze np. pojawienie sie lub zaos- 
trzenie niektérych postaci paradontopatii nierzadko zalezy od 
»pizecigzenia nerwowego”, napiecia, ciezkich urazéw psychi- 
cznych, neuroinfekcji. Wptyw réznych struktur uktadu nerwowego, 
w tym kory mozgowej, na stan zdrowia przyzebia potwierdzono 
takze badaniami eksperymentalnymi. 

Przyczyny miejscowe zwigzane sq gléwnie z czynnikami 
zapaleniotwérczymi (drobnoustroje nalotu nazebnego i jamy 
ustnej, kamien nazebny, sktad bakteryjny sliny) oraz — urazowymi 
(przeszkodami zgryzowymi charakterystycznymi dla zgryzu 
urazowego). 

Pierwsze objawy 

W zapaleniu niezytowym dzigset najczesciej jest to za- 
czerwienienie, obrzek i krwawienie z brodawek. Krwawienie z 
dzigset wystepuje najpierw pod wplywem drobnych urazow 
(ktére dla zdrowego dzigsta sq bez znaczenia) w trakcie 
czyszczenia zebdw lub jedzenia twardych pokarméw, np. chleba, 





owocow, warzyw. Moze wystapi¢ uczucie ,,dyskomfortu” w 
dzigstach w formie rozpierania, swedzenia, pobolewania, dret- 
wienia, itd. W przypadkach paradontoliz brak jest wyraznych 
poczgtkowych objawéw. Cechy zapalenia, jezeli w ogdle 
wystepujg, sq bardzo delikatnie zaznaczone. Wyrazniejsze sq 
natomiast objawy dystrofii (zaniku) w postaci zmniejszenia 
objetosci dzigsta, postepujgcego obnazania sie powierzchni ko- 
rzeniowej zeba, wydtuzenia jego czesci naddziqstowej, wraz- 
liwosci szyjek zebowych na bodice termiczne (ciepto, zimno), 
bodzce chemiczne (np. na pokarmy kwaésne) i bodzce 
mechaniczne. Niekiedy w _ okolicach szyjek obserwuje sie 
wystapienie ubytkow prochnicowych klinowych. 

Nierzadko spotykanymi objawami paradontopatii sa 
patologiczne przemieszczenia sie grupy zebdw lub pojedyfAczego 
zeba. Wyraza sie to poszerzeniem przestrzeni miedzyzebowych, 
utratg miejsc stycznych, wysunieciem zebdéw do przodu, obrotem 
dookota dtugiej osi, bolesnoscig przy nagryzaniu, zuciu pokar- 
mow. 

Obserwacje kliniczne i badania eksperymentalne wyraznie 
potwierdzajg, ze mozna znacznie ograniczyé zapadalnosé na 
choroby przyzebia, szczegdinie dotyczy to postaci zapalnych, 
poprzez utrzymanie jamy ustnej w dobrych warunkach 
higienicznych. Jest to najwazniejszy element zapobiegania 
chorobie. Wigze sie z tym przynajmniej dwukrotne w ciqagu dnia 
szczotkowanie zebdw (po sniadaniu i po kolacji) oraz ptukanie 
jamy ustnej po wszystkich positkach. Warte podkreslenia jest zna- 
czenie uzywania odpowiedniej szczotki do zebdéw, najczesciej 
twardej, oraz stosowanie wtasciwych past czyszczqcych. 
Czyszczenie zebdw najlepiej tgczyé z wykonaniem delikatnego 
masazu dziqset. ; 

Masaz dzigset jest wartosciowq metodq zapobiegania 
paradontopatiom. W niektérych przypadkach celowe jest zas- 
tosowanie dodatkowych sposobdow czyszczenia zebdow np. za 
pomocg wykataczek, stymulatoréw dzigstowych. 

















Poprzedni, czerwcowy numer 
naszego magazynu poswiecilismy 
chorobom nowotworowym. Oczy- 
wiscie, nie wyczerpalismy tematu i 
powrocimy do niego w jednym z naj- 
blizszych numerow. Dzis natomiast 
odpowiadamy na list pani Wiktorii 


| Ch., dotyczacy raka piersi. 


Rak sutka jest wciaz najczest- 
szym i jednym z najniebezpieczniej- 
szych nowotwordéw u kobiet. Doskona- 
le o tym wiedza wszyscy lekarze, 
ktorzy badania piersi pacjentek powin- 
ni przeprowadzaé rutynowo, w czasie 
kazdej wizyty. 

Wiekszosé mieszkanek Stanow 
Zjednoczonych juz w wieku kilkunastu 
lat uczy sie samodzielnego badania 
piersi i wykonuje je kilka razy w miesia- 
cu przez cate zycie. Diatego tez az 
90% nowotword6w sutka wykrywaja 
same kobiety, badz ich partnerzy. 

Z weze&snie rozpoznanym rakiem 
piersi mozna liczyé na wyleczenie. 
Jesli Srednica guza nie przekracza 2 
cm, w ponad 70 procentach przypad- 
kéw wezty chtonne nie sa jeszcze 
zajete. Nowotwor ogranicza sie tylko 
do sutka i wrecz idealnie nadaje sie do 
leczenia. Natomiast w ponad 60% 


przypadkow raka o Srednicy przekra- ~ 


czajacej 6 cm stwierdzié mozna prze- 
rzuty w caltym organizmie. 

W poréwnaniu z innymi nowotwo- 
rami, rak sutka rosnie jednak wzgled- 
nie wolno: podwojenie jego objetosci 
nastepuje w ciagu trzech do szesciu 
miesiecy, zaS podwojenie jego promie- 
nia w ciagu dziewieciu do osiemnastu 
miesiecy. Badaniem klinicznym mozna 
wyczué guziki juz o Srednicy 0,5 cm, 
a rokowanie jest pomysine dopoki 
Srednica guzka nie osiagnie 2 cm. 
Nowotwor nalezy zatem bezwzglednie 
rozpoznaé w ciagu pierwszych osiem- 
nastu miesiecy, a najpdézniej w ciagu 
3 lat. 

Najlepsza i wciaz najpowazniejsza 
czescia badania pozostaje doktadne 
obmacywanie piersi. Czynnos¢ te 


kytaja 


nalezy wykonywaé na lezaco, uktada- 
jac ptasko dton lewa na piersi prawej 
i odwrotnie. Uciskaé trzeba niezbyt 
mocno, doktadnie wszystkimi palcami, 
az do twardej czesci klatki piersiowej 
oraz pod pachami. 
SzczegéIne  znaczenie 

nastepujace objawy: 

— obecnosé guzka 

— minimalne nawet nierdwnosci, 
opadniecia lub wybrzuszenia zarysu 
piersi podczas unoszenia i 
Opuszczania ramion 

— nawet bardzo niewielkie, ciasto- 


maja 


wate obrzmienia, stwardnienia skory i - 


jej pomaranczowe zabarwienie 


— czesciowe lub catkowite (jak 


pepek) wciagniecie brodawki 
— krwisty wyciek z brodawki 


— owrzodzenie lub wyprysk na 


brodawce piersi. 

Tylko w jednym przypadku na 
dziesie¢ wykrytych samodzielnie guz 
okazuje sie nowotworem. Jednak 
trzeba pamietac, ze nawet guzy niezto- 
Sliwe, kt6rych sie nie leczy, z czasem 
moga staé sie grozne. 

Pan Luejan J. prosi nas o rade, 
jak ma sie zywié, aby nie dopusci¢ 
do ktopotow z uktadem krazenia. 

Wiasciwie nie ma diet szczegdl- 
nych lub specjalnych, ktérych stoso- 
wanie w tak szeroko zakreslonym 
pojeciu jak ,choroby uktadu krazenia” 
bytoby jednoznacznie okreslone. 

U chorych na choroby krazenia 
wazniejsze od diety jest unikanie 
wysoce szkodliwych natogéw, jak 
palenie tytoniu (zaréwno czynne jak i 
bierne), picie napoi alkoholowych, 
naduzywanie uzywek (mocna kawa i 
herbata). 

Chorzy, jesli maja nadwage, winni 


.jednak obowiazkowo schudnaé. Sto- - 
sowna dieta winna réwniez powstrzy- 


maé procesy miazdzycowe naczyn. 
Stad tez zalecany jadtospis musi byé 
petnowartosciowy, zawieraé odpowie- 
dnia_ ilos¢ biatka, btonnika, _ pier- 
wiastkow Sladowych, witamin. Kalo- 


Cz PreuRIc® 


rycznosé diety winna byé dostosowana 
do zamierzonego celu: najczesciej, 
aby schudnaé. Najlepiej, aby ograni- 
czenia kaloryczne dotyczyty ttuszczy i 
weglowodanéw _ (artykuty maczne, 
cukier, pieczywo). Dodajmy, ze powin- 
no byé mato ttuszczy pochodzenia 
zwierzecego, a wiecej ttuszczy z 
nienasyconymi kwasami ttuszczowy- 
mi, np. olej sojowy, stonecznikowy itp. 
Nalezy unikaé soli kuchennej, bowiem 


‘ sprzyja ona powstawaniu i utrzymywa- 


niu sie obrzek6w i wzmaga prace 
nerek. Poza tym sél moze zaburzaé 
rownowage sodowo-potasowa, co ma 
znaczenie przy uzywaniu srodkéw 
moczopednych, czesto stosowanych 
w chorobach uktadu krazenia. W przy- 
padkach watpliwosci nalezy zwrécié sie 
do swojego lekarza. 

Warto wiedzie¢, ze do biedéw die- 
tetycznych nalezy réwniez zjadanie 
potraw nadmiernie zimnych lub 
goracych, w duzych objetosciowo 
porcjach, spozywanych w nadmiernym 
pospiechu i zle przezutych. Positki 
winny byé spozywane regularnie i bez 
zbyt dtugich miedzy nimi przerw. 


Inna nasza czytelniczka, pani 
Danuta C. pyta, czy jej maz bedacy 
po zawale, moze uprawiaé sporty i 
normalnie pracowaé zawodowo. 

Dla mezczyzn wazny jest trening 
ruchowy. Powinien byé jednak prowa- 
dzony pod kontrola specjalisty, ponie- 
waz ¢wiczac sam zbytnio szarzuje on 
i nadmiernie szafuje swoimi sitami. 
Dlatego trzeba staraé sie naktonié 
meza, by uczeszczat na rehabilitacje 
prowadzona przez fachowcéw. W ten 
sposob, z biegiem czasu, nauczy sie 
prawidiowo oceniaé swoja tezyzne 
fizyczna. 

Jesli pani maz nalezy do tej grupy 
zawatowcow, ktérzy po _pierw- 
szym zawale powrécili do pracy 
zawodowej, nie trzeba przejawiac 
przesadnej troski. Prosze spokojnie 
pozwoli¢ mu na dziatanie, ~ 
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Quick Dent Liquid 


Quick Dent Liquid o natural- 
nym smaku miety czysci zeby i 
eliminuje przykry zapach z ust. 


Gum and Mout Pain Treatment 


Przynosi ulge przy bdlach i dolegli- 
wosciach w jamie ustnej, owrzodze- 
niach, bdlach zwiazanych ze 
sztucznym uzebieniem, pecherzyca, 
popekanymi wargami, a nawet przy 
bdlu zeba. Zawiera 84% galaretki 
aloesowej dla lepszego gojenia. 
1/2 uncji — $1.95 


Tooth whitener 
— wybielacz zebow 


Produkt fatwy w uzyciu. Utrzymuje 
sig na zebach przez caty dzien 
a nadajac im Sniezna biel. Doskonale 
ff Pokrywa z6tte plamy na zebach i 
§ widoczne wypetnienia. 

Do nabycia w sklepach 

»Back to Nature” Inc. 
3101 N. Milwaukee Ave., 
Chicago, IL 60618 

™ Cena preparatu — $6.95 + $2.00 
§ na przesytke. 
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ZAPYTAJ MNIE, DLACZEGO ZAWSZE 
JESTEM OPALONA 
$18.99 


Takie pytanie zadaje codziennie 
tysiace zadowolonych os6b swoim znajo- 
mym i wspétpracownikom. Zauwazyli oni 
bowiem, iz mozna utrzymywac piekna, 
letnia, zdrowa opalenizne, uzywajac pre- 
paratu Sunless Bronze, _plynu 
samoopalajacego firmy Annemarie Bor- 
lind, jednego z europejskich producen- 
tow doskonatych, naturalnych srodk6w 
kosmetycznych. Dtugo po zakoniczeniu 
sie okresu letniego mozna utrzymaé swoja 
Opalenizne. Jedno uzycie Srodka 
Sunless Bronze pozwala na utrzymanie 
opalenizny do czterech dni, w kazdym 
czasie i gdziekolwiek. Czestsze 
stosowanie daje silniejsza opalenizne. 
Nie ma obawy, ze zostanie ona zmyta lub 
ze zabrudzi odziez. 

»Dziekuje wam za tak zdrowy wyglad 
w taki prosty sposéb” — pisze entuzjas- 
tycznie jedna z klientek. Inna pisze — Po 
prostu nie potrafie wyrazié jak mdj maz i 
ja bardzo lubimy wasz Sunless Bronze!! 
PrzySlijcie jak najpredzej nastepne 
opakowanie. Nie moge uwierzy6é, jakie to 
wspaniate...”. 

Wiec jesli chcesz zarazi¢_,letnia 
opalenizna” znajomych, to nawet pdzna 
jesienia zaméw Sunless Bronze — 
samoopalajacy ptyn niemieckiej firmy. 
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produkt ameryharagg przeptystu lotraczego 
wa Rlasa business 


pojemnosc ‘dla przewozOw cargo 





samolot szeroko-kadfubowy 
BOEING -767 
non-stop do Warszawy 
z Nowego Jorku i z Chicago 


Juz dzisiaj zaplanuj podr6z do Polski 
w 1989 roku! Twdj polonijny agent 
podrézy t Polskie Linie Lotnicze LOT 
zapraszajqh!! 


POLISH AIRLINES 


ATA LOTem. 









Adres wydawcy: 

Back to Nature, Inc. 
5627 N. Milwaukee Ave. 
Chicago, IL 60646 


tel. (312) 583-0402 





ahdics Z gazet chinskich doniosta, 
ze 35-letnia urzedniczka Liu Ying zapadta 
na dziwna chorobe. Dostata bardzo wyso- 
kiej goraczki i zostata przewieziona do 
szpitala, lecz gdy pielegniarka chciata 
podaé jej leki przeciwgoraczkowe i 
dotknela ciata chorej, zostata porazona sil- 
nym tadunkiem elektrycznym. Wezwany 
elektryk za pomoca voltomierza stwierdzit, 
ze ciato pacjentki ma napiecie dochodzace 
do 100 V. 

Jak pisze gazeta, to dziwne zjawisko 
zanika, kiedy Liu Ying .chodzi. Jak dotych- 
czas lekarze nie stwierdzili, jaka jest przy- 
czyna tej dziwnej choroby. 

x * * 


G rupa brytyjskich naukowcéw z_u- 
niwersytetu w Cambridge stwierdzita, iz 
tajemnica wspaniatego brzmienia skrzy- 
piec produkowanych trzy wieki temu przez 
stynnego lutnika z Cremony, Antonio Stra- 
divariusa, tkwi w lakierze, jakim pokrywat 
swoje instrumenty. 

Jednym z jego_ sktadnikow byta 
zmielona skata wulkaniczna, pochodzaca 
Z miejcowosci Puzzole koto Neapolu. 
Naukowcy sadza, ze Stradivarius mieszat 
ja z biatkami jajek, a nastepnie nasaczat 
ta masa powierzchnie instrumentéw. 

x & 


W kolejnym numerze sierpniowym w dalszym ciagu o 


wiasciwym odzywianiu, z historii ziotolecznictwa, lato — czas 


dia zielarzy. 


Jesli interesujesz sie sprawami zdrowia, jesli chcesz zachowac¢é mtodosé i urode 


zaprenumeruj nasz magazyn 





CZY WIESZ, ZE... 


,W dwa wieki po tym zabiegu 
wulkaniczny proszek jest nadal twardy jak 
skatfa, co gwarantuje instrumentom taki 
sam dzwiek, jaki miaty wdowczas, gdy 
wychodzity z jego pracowni” — napisat 
francuski dziennik ,Le Figaro”, cytujac jed- 
nego z brytyjskich naukowcéw badajacych 
tajemnice mistrza z Cremony. 

x* * 


W chinskim Tybecie dziala od 
trzech lat szpital, w ktorym stosuje sie 
wytacznie metody leczenia oparte na 
tradycyjnej medycynie __ tybetanskiej. 
Medycyna ta ma 2000 lat historii. 170 
lekarzy pracujacych w tybetanskim szpitalu 
moze korzysta¢é tylko z medykamentow 
znanych medycynie Tybetu, Indii i Persji. 
Jednym z powszechnie stosowanych 
zabiegow jest akupunktura wykonywana 


za pomoca dZiotej igty i lekarstw 
umieszczonych na tej igle w specjalnej kuli. 
=<. ei *® 


ore podejrzewaja, ze praw- 
dopodobnie liczne kuracje odchudzajace, 
przeprowadzane w wyczerpujacy sposdb, 


a takze naduzywanie lekéw uspokajaja- 
cych byty posrednia przyczyna smierci 38- 
letniej Christiny Onassis. 

Po Smierci cérki legendarnego arma- 
tora greckiego Arystotelesa Onassisa 
spadkobierczynia bajecznej fortuny zostata 
3,5-letnia Athina, jedyne dziecko Christine 
i jej czwartego meza Thierry Roussela. 
Mata Athina zostata wiascicielka 57 tan- 
kowcow, sieci hoteli w Szwajcarii, kil- 
kunastu mieszkan i posiadtosci w Europie 
i Ameryce, jednego kilkudziesieciopiet- 
rowego biurowca w Nowym Jorku i kom- 
panii lotniczej. 

* * * 


W ecin Bakatin, sowiecki minister 
spraw wewnetrznych, udzielit wywiadu 
dziennikowi ,Prawda’”, w ktorym stwierdzit, 
ze w ubiegtym roku w ZSRR zanotowano 
duzy wzrost przestepczosci. Wedtug 


dostepnych danych wynidst on 16,9%, ale 
zdaniem ministra cyfra ta jest Swiadomie 
zanizona przez milicje, ktora boi sie ,stracié 
twarz”, nie mogac wykazac sie dobrymi re- 
zultatami swojej pracy. Podstawowa przy- 

czyna tego stanu sa, wedtug Bakatina, braki 
kadrowe milicji. 








